料 

理 

集 

ち 

< 

じ 
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標準計量カップ•スプーンでの質量表 . 51 

手動調理をするときの加熱時間 . 52*53 


あたため 


〔のみもの〕 

•牛乳の あたため . 54 

•ホッ トチョコレート . 54 

•お 酒のあたため . 54 


〔インスタント食品〕 

ラーメン • ヌードル•カレー • 丼ものの具 • ごはん 


. 54 

〔スチームあたため〕 

•ごはんの あたため . 55 

•お 総菜のあたため . 55 

〔揚げもののあたため〕 

•天 ぶらのあたため . 55 

〔焼きもののあたため〕 

•焼きと りのあたため . 55 


パリッとあたため 

〔チルド食品〕 

•ハンバーグ、 チキンステーキ . 56 

•さつ ま揚げ . 56 

籲 厚揚げ . 56 

•焼き魚、 うなぎのかば焼き . 56 

〔調理済み冷凍食品〕 

•冷凍 焼きおにぎり . 57 

•冷凍 フライ、ナゲット . 57 

•冷凍 ハンバーグ . 57 

•冷凍 たこ焼き . 57 

籲 冷凍春巻き . 57 


お総菜 _ 

〔生ものの解凍〕 

•いかの 三種盛り . 58 

真砂あえ/うにあえ/木の芽あえ 

•えびの ケチャップ煮 . 58 

魚介のケチャップ煮 

〔野菜〕 

•ほうれん 草のおひたし . 58 

ほうれん草のごまあえ/ほうれん草のソテー 

•もやしの ナムル . 59 

•野菜 サラダ . 59 

•イタ リアンサラダ . 59 

•きぬ かつぎ . 59 

〔焼き魚〕 

•塩鮭 . 60 

t 魚圭 

•塩 さば . 60 

•さばの ごま焼き . 60 

•あじの ごま焼き . 60 

•あじの みりん風味 . 60 

•さばの みりん風味 . 60 

•干 のし、^)し、ろ . 61 

•ぶりの 照り焼き . 61 

〔焼きもの〕 

ほたて貝ときのこのホイル焼き . 61 

•焼きいも . 61 

•ベー クドポテト . 61 

•野菜の 肉巻き焼き . 62 

•野菜の 串焼き . 62 

•野菜の オーブン焼き . 62 


野菜の素焼き/野菜のマリネ/温野菜サラダ 


〔焼きもの〕 

• ロース トチキン . 63 

グレービーソース 

•ハンバーグ . 63 

ビーフ八ンバーグ 

•鶏の ハーブ 焼き . 64 

鶏のつけ焼き/鶏の三味焼き 

•スペアリブ . 64 

•ジンギスカン . 65 

牛肉のジンギスカン 

•ラム チョップ . 65 

和風香草焼き/ノ（一べキューソース焼き 

•豚の 香味焼き . 65 

豆板醤を使ったピリ辛風味焼き 

•バ ーベモユー . 66 

•焼きと り . 66 

•豚肉と 野菜の串焼き . 66 

擊口 一 人 トヒーフ . 6/ 

•焼き豚 . 67 

〔揚げもの〕 

•鶏のから あげ . 68 

•ヘルシー 天ぶら . 68 

きす/かぼちゃ/さつまいも/れんこん/えび/いか/あなご 

•ヒレ カツ . 69 

煎りパン粉 

•エ ビフライ . 69 

白身魚のフライ/かきフライ 

〔煮もの〕 

•ポ ークカレー . 70 

チキンカレー/ビーフカレー 

• □ールキャベツ . 70 

•ビーフ シチュー . 70 

•たこの トマト煮 . 71 

•筑前 煮 . 71 

•かぼちゃの そぼろ煮 . 71 

Ms . 71 

大豆と昆布の煮もの . 71 

〔炒めもの〕 

•焼きそば . 72 


•牛肉と ピーマンの細切り炒め （チンジャオ□ウスー)… 72 

豚肉とピーマンの細切り炒め 

•豚肉と キャベツの辛みそ炒め （ホイコウロウ） ■■…72 


〔ごはんもの〕 

ごはん (炊飯） . 73 

ピースごはん 

おかゆ （白がゆ） . 73 

七草がゆ/明太子がゆ 

赤飯 (おこわ） . 73 

〔蒸しもの〕 

•手作り 豆腐 . 74 

•茶わん 蒸し . 74 

•中華まん のあたため . 75 


スープ 

•チキンと 野菜の スープカレー . 76 

•さばの スープカレー . 76 

•ラム チョップ 入り スープカレー . 76 

ピザ 

•ピザ . 77 

籲 フルーツピザ (いちごともものピザ） . 77 

グラタン 

•マ カ□ニグラタン . 78 


籲 リングシュー . 

籲 パリブレスト . 

籲 プチシューサラダ… 
カスタードクリーム 

パン 


湯 Ti ん 

とかしバター . 

とかしチヨコレート 

黒砂糖 . 

はちみつ • 水あめ… 


秦印は「オート調理」で調理できます 


籲 フランスパン . 92,93 

ノ（夕 一 J レ/クーぺ/エピ/ベーコンエピ/シヤンピニオン 

イギリスパン (山形パン） . 93 

バター□ール （□ー ルパン） . 94 

•かんたん パン （シンプルパン） . 95 

セサミパン/レーズンパン 

•グラ ハムパン . 96 

•カレー パン . 96 

•かんたん あんパン . 96 

•チョコ チップめろんパン . 97 

かんたん肉まん . 97 


マイ•コンフイチュ ル 

離い ちごのマイ • コンフイチュール . 98 

籲 キウイのマイ • コンフイチュール . 98 

籲 ブルーベリーのマイ • コンフイチュール . 99 

籲 オレンジのマイ•コンフイチュール . 99 

籲 ココナッツミルクのマイ•コンフイチュール…■…99 


ヨーグルト 

ヨーグルト . 100 


ホワイトソース . 

籲ラザ ニア . 

♦えびの ドリア . 

籲 なすとトマトのチーズグラタン 

市販の冷凍グラタン 


朝食メニュー 


I XI-. 

し、 M . 

たらこ . 

ウイン ナーソーセージのべー コン巻き 
コロッケ丼 . 


お菓子 


コーヒー ゼリー . 

べつこうあめ . 

切りもち • 市販のパックもち . 

あべ川もち/いそべ巻き/フルーツ大福 

焼きりんご . 

みつまんじゅろ . 

ヘルシー焼きメレンゲ . 

〔ケーキ〕 

□ールケーキ . 

マド b —ヌ . 

籲 デコレーシヨンケーキ (スポンジケーキ) 

籲 チーズケーキ . 

シフオンケーキ■…■… 

パウンドケーキ■…■… 

スイートポテト . 

アップルパイ . 

りんごのプリザーブ 

〔クッキー〕 

型抜きクッキー■…■… 

絞り出しクッキー… ■ 

アーモンドクッキー 
〔プリン〕 

プリン . 


かぼちゃのプリン■■… 
〔シュークリーム〕 

籲 シュークリーム . 

籲 エクレア . 

癱 プチシュー . 


90 

90 

91 


レンジの便利な使いかた 


豆腐の水切り . 

干ししいたけのもどし ■ 


100 

100 


標準計量カップ • スプーンでの質量表（単位 g ) 


(1 mL= 1 cc) 


このクッキングガイ 
ドに使用している計 
量カップ • スプーン 
での質量(重量）は 
表のとおりです。 


計量 

食ロロ石 〜 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

計量 

食ロロ^5 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水•酢•酒 

5 

15 

200 

トマトヒューレ 

5 

15 

210 

しようゆ • みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マヨネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生クリーム 

5 

15 

200 

小麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油 • バター • ラード 

4 

12 

180 

ラ-ドは 170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

— 

— 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

— 

— 

120 


■加熱時間 №5分1 : 5分を目安にして加熱します。 旧〜1〇分1 : 5〜10分を目安にして加熱します。 
■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準にしています。 

■料理集に使われる単位は、次のとおりです。容量： lmL (ミリリットル） =lcc (シーシー） 

■料理写真は調理後盛りつけたものです。 
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手動調理をするときの加熱時間 

* オート調理する場合、葉菜、果.花菜は _もの*デイリー1|5葉 • 果菜| で。 
C レンソ調理ジ（野采） 根菜は、 I のみもの • デイリー I 旧 福^で 加熱します。 


メニュー名 

調理のコツ 

手動調理の目安 （1 レンジ1700 WI ) 

おおい 
の有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほうれん草 
小松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にする。 

加熱後、冷水にとってアク抜き、色どめをする。 

200 g 

2 分〜 2 分 20 秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気をきる。 

果 

花 

菜 

カリフラワー 

ブロッコリー 

小房に分ける。 

200 g 

1分30秒〜2分 

有 

な す 

用途に合わせて切り、塩水につけてアク抜きをする。 

加熱後、冷水にとって色どめをする。 

グリーンアスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。オート調理の場 
合は1やや強1で加熱する。 

さやいんげん 

さやえんどう 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 

200 g 

2分〜2分30秒 

とうもろこし 

皮をラップ代わりにするときは、ひげを取り除く。 

300 g(l 本) 

4分〜5分30秒 

か ぼち や 

大きさをそろえて切る。オート調理の場合は II で加熱する。 

200 g 

2分30秒〜3分 

根 

菜 

にんじん 

オート調理の場合は園]にする。 

200 g 

3分30秒〜4分 

有 

さつまし）も 

オート調理の場合は1やや弱1にする。 

さとし）も 

皮をむいたさといもは、塩もみして水で洗い、ぬめりを取る。 

ご ぼ う 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きして 
から酢をふりかけて加熱する。 

じやがし）も 
大 根 

じゃがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後上下を返してしばらく 
そのまま置く。さいの目切りのオート調理の場合はにする。 

150 g 

約 4 分 

300 g 

5 分 30 秒〜 6 分 


レンジ調理）（ゆでて冷凍した野菜の解凍) 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1700 WI 

おおいの 

右扭 

ミックスベジタブル 

10 Og 

1分40秒〜2分 

一 

さやいんげん 

10 Og 

約2分 

一 


•ラップやふたなどのおおいをはずし、発泡 
スチロール 製の トレーに のせて加熱します。 
_加熱後3〜5分放置して自然解凍します。 


•あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

• J (ンやまんじゆうのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱します。 

•ミックスべジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱します。少量 （100 g 未満）をラップに包んで加熱すると、 
火花（スパーク）が発生して食品がこげたり、乾燥すること 
があります。 F ~» P .33 l 

水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに広げ、浸るく 
らいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

•市販の冷凍食品（フライやコロッケなど)を加熱するときは、 
食品メーカーが指示するトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置きます。加熱時間は、食品メーカー 
が表示している I レンジ1500 \ A /1 の時間を目安にして、若干多 
めに加熱します。 


レンジ調理、（生ものの解凍） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

右扭 

1 レンジ1100 w 

まぐろ（ブロック） 

20 Og 

4〜6分 

一 

いか(□ール) 

10 Og 

2〜3分 

一 

ぇび 

10尾(約200 g ) 

3〜5分 

一 

切り身魚 

1切れ(約100 g ) 

2〜3分 

一 

ひぎ肉 

20 Og 

5〜7分 

一 

薄切り肉 

20 Og 

4〜6分 

一 

鶏もも肉（骨なし） 

250 g 

6〜7分 

一 

鶏もも肉（骨あり） 

250 g 

7〜8分 

一 


レンジ調理^)(冷凍食品の解凍あたため) 
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メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
右無 

1レンジ1700 W 

冷凍ご恥 (2 〜 3 cm 厚さの固まり) 

1杯分 (150 吕) 

2分〜2分30秒 

有 

冷凍おにぎり（固まり） 

1個 （150 g ) 

2分〜2分30秒 

有 

冷凍ピラフ（パラパラのもの) 

1人分 (250 g ) 

3分20秒〜4分 

有 

冷凍スパゲッティ 

1人分 (250 g ) 

3分20秒〜4分 

有 

冷凍八ン バーグ 

1個 （100 g ) 

2分30秒〜3分 

有 

冷凍フライ 

2〜4個 (100 g ) 

1分40秒〜2分 

一 

冷凍シューマイ 

15個 (220 g ) 

3〜4分 

有 

冷凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋 (200 g ) 

2〜3分 

有 

冷凍カレ • シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分30秒〜4分 

有 

冷凍ミックスベジタブル 

100 g 

2分〜2分30秒 

有 

冷凍さやいんげん 

10 Og 

2分30秒〜3分 

有 

冷凍枝豆 • かぼちゃ 

20 Og 

2〜3分 

有 

冷凍スイ ト コーン 

30 Og 

5〜6分 

有 

冷凍あんまん • 肉まん 

各 1 個 (80 g ) 

50秒〜1分10秒 

有 


加熱時間 I 覧表 


おおいの有無の「一」はおおいのなしを示す。 


バーベキュー、焼きとり 


6串 • 12串 


焼網 • 下段 


グリル 


塩さば 


4切れ 


焼網 • 下段 


グリル 


干ちの 


レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

1レンジ1700 WI 

おおいの 
右無 

ご 

は 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

50秒〜1分 

一 

おにぎり 

1個 （150 g ) 

約1分 

一 

チヤー八ン • ピラフ 

1人分（各 250 g ) 

約1分4◦秒 

一 

スパゲッティ•焼きそば 

1人分（各 250 g ) 

約2分30秒 

一 

焼 

慧 

焼き魚 

1人分 （100 g ) 

約1分 

有 

八ンバ ーグ 

1個 （100 g ) 

約1分 

一 

揚 

げ 

ち 

の 

フライ 

2 〜 4個 OOOg ) 

4 ◦〜 5◦秒 

一 

コロッケ 

2個 （150 g ) 

50秒〜1分 

一 

炒 

め 

ち 

の 

野菜の炒めもの 

1人分 (200 g ) 

約1分4◦秒 

一 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分30秒 

一 

煮 

も) 

の 

野菜の煮もの 

1人分 (200 g ) 

1分40秒〜2分 

一 

者魚 

1切れ OOOg ) 

約50秒 

有 

蒸 

し 

ち 

の 

シュ ーマイ 

1人分 (200 g ) 

約1分4◦秒 

一 

汁 

も) 

の 

みそ汁.コンソメ スープ 

1人分 (150 g ) 

1分〜1分40秒 

一 

カレ • シチュー 

1人分（各 200 g ) 

約1分4◦秒 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (150 g ) 

1分30秒〜2分 

一 

飲 

み 

ち 

の 

牛乳 

1杯 (200 ml ) 

約1分30秒 

一 

コーヒー 

1杯 (150 ml ) 

約1分10秒 

一 

酒 

1本 (180 ml ) 

50秒〜1分 

一 

パ 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個 （100 g ) 

30 〜 4◦秒 

一 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

20 〜 3〇秒 

一 

バタル 

2個 (80 g ) 

約20秒 

一 

ま 

ん 

じ 

あんまん • 肉まん 

各1個 (80 g ) 

30 〜 4〇秒 

有 

まんじゆう 

2個 （100 g ) 

20 〜 3〇秒 

一 

他 

コンビニ弁当 

1個 (500 g ) 

1分30秒〜2分 

一 


オーブン調理 



メニュー名 


分量 


皿受棚 


温度 


直径1 5 cm 


デコレーションケーキ 


直径1 8 cm 


直径21 cm 


下段 


160 °C 


チーズケーキ 


直径1 8 cm 


シュークリーム、リングシュー 


12個、7個 


パリブレスト 


1個分 


エクレア、プチシュ- 
プチシュー 


■サラダ 


中段 


210 °C 


各黒皿1枚分 


フランスパン 

(バタ-ル、クーペ、ェピ、シャンピニオン) 


各黒皿1枚分 


230 °C 


かんたんパン、かんたんあん 
パン、セサミパン、 


各8個 


中段 


180 °C 


グラ八ムパン、めろんパン 


各1個分 


ピザ 

フルーツピザ 


黒皿1枚 


マカロニグラタン 


ラザニア 


焼き皿1皿 


中段 


えびのドリア 


200 °C 


210 °C 


なすとトマトのチ-ズグラタン 


焼き皿1皿 


焼きいも 


250 g のもの4本 


中段 


250 °C 


□—ストビーフ 


約80 Og 


焼き豚 


約50 Og 


下段 


220 °C 


200 °C 


スペアリブ 


約80 Og 


八ンバーグ 


6個 


中段 


210 °C 


250 °C 


( スチ-ム.レンジ i 理 


(ごはん、お総菜のあたため） 

(冷凍食品の解凍あたため） 

しっとりふつくらあたためたい t のや、固くなりやすい 
お総菜をあたためます。 


メニュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

右扭 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

2分〜2分30秒 

一 

シューマイ 

8個 （160 g ) 

2分3◦秒〜3分 

一 

肉まん※ 

1個 （100 g ) 

1分30秒〜2分 

一 

焼きそば 

1人分 (250 g ) 

3〜4分 

一 

まんじゆう 

1個 (80 g ) 

5◦秒〜1分20秒 

一 

八ンバーグ 

1個 （100 g ) 

2分〜2分30秒 

一 

うなぎのかば焼き 

1串 （120 g ) 

2分〜2分30秒 

一 

焼き魚 

1人分 OOOg ) 

2分〜2分30秒 

一 


1切れ （100 g ) 

2分〜2分30秒 

一 

八ン バーガー 

1個 （100 g ) 

1分30秒〜2分 

一 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

1分〜1分30秒 

一 

冷凍シューマイ 

15個 (240 g ) 

7〜9分 

一 

冷凍肉まん※ 

1個 (100 g ) 

2〜3分 

一 

冷凍焼きおにぎり 

2個 (100 g ) 

3〜4分 

一 

冷凍肉だんご 

1袋 (100 g ) 

3〜4分 

一 


※印の肉まんは底の紙をつけたまま、テーブルプレートに直接のせ 
て加熱します。 

籲焼き魚や煮魚、カレーやシチ 
ューのあたためは、加熱中に 


いをします。 


付属品は黒皿を使います。 


加熱時間 


予熱あり 


26〜34分 


38〜42分 


40〜46分 


40〜44分 


26〜32分 


24〜32分 


30〜36分 


16〜22分 


18〜22分 


30〜40分 


34〜46分 


54〜66分 


10〜15分 


予熱なし 


35〜43分 


41〜49分 


45〜53分 


50〜60分 


25〜34分 


40〜50分 


40〜50分 


70〜80分 


42〜46分 


20〜30分 
25〜35分 


25〜30分 


20〜28分 


14〜18分 


記載 

ページ 


84 


85 


90.91 


92.93 


95〜97 


77 


78 


79 


61 


67 


64 


63 

" 66 " 


60-61 


※作りかたは、記載ページを参 
照してください。 

※焼きむらが気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
替えたり、上下の焼きむらが 
気になるときは黒皿の上下を 
入れ替えます。入れ替える夕 
イミングは、加熱時間の％〜 
%が経過してからにしてくだ 
さい0 

※市販の料理ブックのオーブン 
メニューや市販の生地を使う 
ときは、料理集の類似したメ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
がら焼いてください。 


※バーベキュー、焼きとりや焼 
き魚類は、焼き時間の;^を経 
過してから裏返しをしてさら 
に焼きます。 


焼き魚 


加熱時間 I 覧表 
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ホットチョコレートお酒のあたため 


のみもの 

牛乳のあたため 


使用キー 


もの、 

"3¥fT 


加熱方法 


レンジ 


付属品 




r 仕上がり調節 r 強 I 

加熱時間の目安約3分 


使用キー加熱方法 付属品 


4お酒 J 


レンジ 




使用キー加熱方法 付属品 


㉟ 


レンジ 




材料 


聘し . 

…カップ1 

チヨコレ ト（板チヨコ）" 

.30 g 

はちみつ . 

_■ 小さじ凡 


加熱時間の目安 (200 mL ) 約1分30秒 
牛乳はマグカップまたはコップに入 


れ r |のみもの•デイ 1 」 -II 3牛乳 ] であた 
ためます。 

〔ひとぐちメモ〕 

•牛乳のあたためのコツ P .24] 


作りかた 

❹牛乳はマグカップやコップに入れ 
ておきます。 

© 小さめの容器に板チョコを割り入 
れ、はちみつと①の牛乳大さじ2を 
加えて ^^ TO 1 岡分20秒 I 
加熱してとかし、よくかき混ぜます。 
© ②を①に加えよくかき混ぜてから 
I のみもの•デイ^1 仕上がり調節 
圈であたためてかき混ぜます。 


加熱時間の目安（徳利_ 130 mL ) 40〜50秒 
(コップ. 180 mL ) 50秒〜1分 

お酒はコツプまたは徳利に入れて [m 
もの•デイ 1 」 - I 「4お酒1 であたためます。 
〔ひと < ちメモ〕 

♦徳利であたためる 
ときは、くびれた部 
分より 1 cm ほど下く 
らいまで入れます。 _ 

•びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあ 
たためます。 



インスタント食品 


お酒を上手にあたためるコツ 
| + P .24 I 


4 


•一度にあたためられる分量は1 
本です。 

•テーブルプレートの中央に置いて 
加熱します。2本以上の場合は、テ 
—ブルプレートの中央に寄せて置き 
ます。 

• Q あたため| ではあつくなりすぎます。 


•仕上がりがぬるかつたときは 「レン 
ジ1700 W | で様子を見ながら加熱し 
ます。 


* パッケージに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してください。 
* 加熱時間は、高周波出力700 W の目安時間です。 （ lmL = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


ラーメン • ヌードルなど 
(発泡ス チロール や袋入り） 



カップまたは袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんが水面から出ないよラに400〜500 mL を入れて図 
のようにラップをします。 

參調味料は食品メーカーの指示に従って加えます。 

參容器は、めん水面から出ない大きさのも 
のを使います。 

籲加熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準量) 
|レンジ|ラ00 W | 



破裂防止のため 
lcm くらい 
あける 


|4〜5分1 

袋入りラーメン 
I レンジ ] 700 WI 

16〜7分| 


カレー •丼ものの具など 

(アルミパックのレトルト食品） 



袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラツプまたはふ 
たをします。 

籲加熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除き、加熱後加 
えます。） 


[1 あたため| 


ごはんものなど 

(真空パック食品） 



| I .■ ! I r 


袋から出して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラップまたはふたをします。 

籲加熱後、よくかき混ぜます。 

籲パックのまま加熱するときは食品メーカーの指示に従い、穴をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
一 卜の中央に置いて、手動調理で加熱します。 

_加熱時間は、食品メーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 
ら加熱します。 

_市販のおにぎりをあたためるとき r •+ p .22] 


〇あたため I 




あたため 


あたため 
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使用キー加熱方法 付属品 


焼きもののあたため 



焼きとりのあたため 

加熱時間の目安 200 g で約12分 

材料 

焼きとり（市販品および手作りのもの） 

. 4〜10本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© 焼きとりの包装をはずし焼網の中 
央に寄せて並べ、テーブルプレートに 
置き |スチーム1|14冷蔵食品パリ^1 
で焼きます。器に盛りつけてから、た 
れをかけます。 


余分な脂を落とし、表面は 
こんがりと嫌きたて/ご 
あたためます。 


焼きもののあた 

•コツとポイントは 

:ためのコツ 

パリツとあたた 
を參照します。 

めのコツ |-> P .56 j 
■冷凍の焼きものは 
凍食品パリツと| で® 

|スチーム||15冷 

装きます。 

ノ 


スチームあたため (^^+0^ 


使用キー 


© 


111 ス チ- ムあたため I 


加熱方法 


スチーム 

レンジ 


付属品 




ごはんのあたため 

加熱時間の目安1杯(約 150 g ) 約1分30秒 


材料 

冷やごはん • 


1杯(約 150 g ) 


作りかた 

❹給水タンクに満水 
ラインまで水を入れ 
ます。 

© ラップなどのおお 


お総菜のあたため 

加熱時間の目安1人分（約 200 g ) 約2分30秒 

材料 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜50 0 g 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© ラップなどのおおいをしないで 
兩-勾|11スチ-ムあたため」 であたためます。 


スチームで包み込ん で加熱するの 
で、 おおいをしないでしっとり、 
ふっくらあたためます。 





いをしないで |スチーム ini スチ-ムあたため 
で■あたためます。 


スチーム あたための コツ 


•コツとポイント » P .24 〜 25] 
•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお 
総菜は上手にあたたまりません。 

[2 解凍あたため| を使ってください。 



揚げもののあたため 


使用 キー 


© 


113天ぶらあたため| 


加熱方法 


才ー ジノ 
スチーム 
グリル 


付属品 


—ブソ)+0チ—ム ) +ぐグリル） 

冷めた天ぷらやフライをノロノッとカラッとあたためます。 


天ぶらのあたため 


©ラップなどの包装をはずし、焼網 
の中央に重ならないように寄せて並べ、 



加熱時間の目安 20 0 g で約11分30秒 テーブルプレートに置き |スチーム] 旺 


材料 

天ぶらまたはフライ 


天ぶらあたため] で加熱します。 


100〜50 0 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 


天ぶらのあたためのコツ 
♦冷凍の揚げものはあたためること 
ができません。 

•1 0 0 g 以下のあたためはできません。 
•天ぶらなど加熱後に底面がベタつ 
くときはペーパータオルなどで油分 
をとります。 


ジンムル 
ブ I 
I チ 

レオスグ 


ン 


U 


© 


d 

































































































































































































+( 才ーブン )+( スチーム〉+ぐグリル) 


市販のチルド食品•冷凍のお総菜を付属の焼網に並べ、中はレンジであたためて、オーブンで庫 
内を加熱し、〇^チー❺で余分な脂を減らし、表面はグリルでこんがり焼き上げます。 


チルド食品 


□ 


ハンバーグ、 
チキンステーキ 

加熱時間の目安 200 g で約12分 

材料 

市販の調理済み八ンバーグ(チルド） 

. 1〜6個 

または、市販の調理済みチキンステーキ(チルド） 
. 1〜6個 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ハンバーグ、またはチキンステー 
キの包装をはずし、焼網の中央に寄 
せて並べ、 テー ブル プレー トに置き 
限-幻^1食品パリツと| で焼きま 
す。 

〔ひと < ちメモ〕 

• ソースが付いて 
かけます。 



さつま揚げ 


加熱時間の目安30 Og で約13分 


材料 

さつま揚げ 


100〜60 Og 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©さつま揚げの包装をはずし、焼網 
の中央に寄せて並べ、テーブルプレ 
-卜に置き 民チー U 1 14冷蔵食品/ 
石で 焼きます。 



厚揚げ 


加熱時間の目安 300 g で約13分 


加熱後に 

材料 



厚揚げ…•… 

. 1〜4枚 （1 50〜600 g ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©厚揚げの包装をはずし、焼網の中 
央に寄せて並べ、テーブルプレート 
に置き 「スチ"^「14冷蔵食品パリツと| 
で焼きます。 


焼き魚、うなぎの 
かば焼き 

加熱時間の目安20 Og で約10〜12分 

材料 

焼き魚(市販品および手作りのもの） 

. 2〜4切れ 

うなぎのかば焼き . 1〜2串 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© 焼き魚またはラなぎのかば焼きの 
包装をはずし、焼網の中央に寄せて並 
ベ、テーブルプレートに置き、 I スチーム I 


n 4 冷蔵食品パリツと| で焼きます。うな 
ぎのかば焼きは、仕上がり調節を 
園にして■焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• うなぎのかば焼きのたれは盛りつけて 
からかけます。 


♦一度に加熱できる分量は 

1人分(約1 00 g ) 〜6人分までです。 
(この分量以外のオート調理ではできま 
せん） 

♦焼網の中央に寄せて置く 

2個以上を加熱するときは、焼網の中央 
に寄せて並べます。 

♦冷めた天ぶら、揚げもの（コ□ッ 
ケ、フライ）のあたためは 

R チ^ ^^!ヽ°らあた で、あた 
ためます。 

♦加熱が足りなかったときは 

f リル 1 で様子を見ながら加熱します。 
參手動調理で加熱するときは 
「加熱する食品は」 1+ P .251 を参照し 
ます。 


使用キー加熱方法 付属品 


八リツとあたためのコツ 


lL 


パリッと 
あたため 


パリツとあたためチルド食品 


ジンムル 

ブ I 

I チ 

レオスグ 


ン 


U 


© 


§ 
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冷凍たこ焼き 

加熱時間の目安20 0 g で約13分30秒 

材料 

冷凍たこ焼き . 6〜20個 

作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©たこ焼きの包装をはずし、焼網の 
中央に寄せて並べ、テーブルプレー 
卜に置き I ス3"—ム 1 「15冷凍 M 品パ [1 ッと ] 
で焼き、 ソースを かけます。 



冷凍春巻き 

I 仕上がり調節 HI 

加熱時間の目安22 0 g で約14分 

材料 

冷凍春巻き(揚げ調理済みのもの)… • 4〜12個 

作りかた 

❼給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©春巻きの包装をはずし、オーブンシ 
-卜を敷いた焼網の中央に寄せて並 
ベ、テーブルプレートに置き D チーム1 
I 15冷凍食品ノ 仕上り調節_で 
焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 揚げていない冷凍春巻きのときは仕上 
がり調節固で焼き上げます。 

■好みに応じて、焼く前に油を表面に塗 
つてもよいでしよろ。 


冷凍焼きおにぎり 


加熱時間の目安2 00 g で約13分30秒 


材料 

冷凍焼きおにぎり 


3〜10個 


作りかた 

©給水タンクに満水ラインまで■水を入 
れます。 

©焼きおにぎりの包装をはずし、焼網 
の中央に寄せて並べ、 テ— ブル プレー 
卜に置き p - in 食品パ^1 

で焼きます。 


I 师 •■■、層 

iphi 

(焼網の中央に寄せて並べる） 


冷凍フライ、ナゲツト 

加熱時間の目安15 0 g で約12分30秒 

材料 

揚げ調理済み冷凍フライ、チキンナゲツト 
. 100〜30 0 g 

作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

⑩包装をはずし、焼網の中央に寄せ 
て並べ、テーブルプレートに置き I スチ 
-ム1 II 5冷凍食品ノ^ で焼きます。 




冷凍八ンバーグ 

加熱時間の目安 180 g で約13分 


■ A 汪思 


15冷凍齪パリツと 


で少量の食品を加熱するとこげ 
ることがある。 

1個約50 g 未満のものは3個以上 
にして加熱します。 


材料 

冷凍ハンバーグ(ミニサイズ） 


3〜18個 


作りかた 

©給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

❷八ンバーグの包装をはずし、焼網の 
中央に寄せて並べ、テーブルプレー 
卜に置き 「スチーム1「15冷凍食品パリツと| 
で焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• ソースが'ついているときは加熱後にか 
けます。ソースをかけて加熱するとはじ 
ける場合があります。 



_済み繊品 



) 掲載している良品の 
パツケージイラスト 
はイメージ図です。 




使用キー加熱方法 付属品 


14冷蔵食品パリツと 


パリツとあたため調理済み冷凍食品 
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ジンムル 

ブ I 

- チ 

レオスグ 
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生ものの解凍 



いかの三種盛り 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

© 

|16半解凍| 

スチーム 

レンジ 


)j 〇 'f 



加熱時間の目安約6分 


材料 (4 人分） 

冷凍いか . 300 g 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子…腹(約 50 g ) 

;、酉 . 少々 

〈ろにあえ〉 

練りうに . 大さじ1 

卵黄 . ％個分 

酉 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

;、酉 . 少々 

木の芽(みじん切り） . 4枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© いかはラップなどの包装をはずし 
て発泡スチロールのトレーにのせ 
h チニ H PTW 解園 で解凍します。 
©②をサッと洗って水気をふき、糸 
づくりにして3等分します。 

それぞれ、合わせた衣であえます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 衣のかたさは酒、だし汁で加減します。 
叫 スチーム」 [16 半解凍 I のコツ l _> P .2 Z 28] 



えびのケチャップ煮 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

Q 

スチーム 

レンジ 




117解凍| 

ffW %. 


加熱時間の目安約11分 


材料（標準量） （2 〜3人分) 


冷凍えび(殼つき） . 約 250 g 

-ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

しようが(みじん切り） . 小さじ1 

片栗粉 . 小さじ；4 

ケチャップ . 大さじ2 

@酒 . 大さじ4 

砂糖 . 小さじ1 

豆板醤 . 小さじ；4 

サラダ油 . 大さじ：^ 

。塩、こしよう) . 各少々 

炒め/こ青菜 . 量 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©えびはラップなどの包装をはずし 
r 発砲スチロールのト レーに 並べ 
以チ-幻 I 1 7解凍 | で解凍します。 
❽②を水にとり、一節を残して殻を 
むさ、背わたを取って水気をさり、 
深めの皿に並べ、軽く塩、こしよラ 
をしてしばらくおきます。 

@片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしてから、合わせた®を入 
れ r さっと混ぜ、軽くラップをしま 
す 。 

❺ |レンジ1700调| 4〜5分| で加熱し 
てかき混ぜ、青菜と一緒に盛り合わ 
せます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• えびの代わりに市販の冷凍ミックス魚 
介を使って、 魚介のケチャップ 煮にして 
もよいでしよろ。 

チ-ム][17解凍 I のコッ [> P .27、28] 


野菜 



ほうれん草のおひたし 



加熱時間の目安約1分50秒 

材料 (4 人分） 

ほうれん草 . 200 g 

糸がつお、しよラゆ . 各適量 

作りかた 

〇ほうれん草は 
洗って軽く水気 
をきり、根元の 
太いものは 十 文 
字に切り込みを 
入れます。 

❿葉先と根元を 
交互にして■ラッ 
プでピッタリ包 
みます。 

❽ I のみもの • デイリー I 居棄 • 果菜 I 

で加熱し、水にとってアク抜きと色 
どめをします。器に盛り、糸がつお 
をのせ、しよラゆを添えます。 


ゆでたほうれん草を使って… 

ほうれん草のごまあえ 

ゆでたほうれん草を白すりごま（大さじ 
2)、砂糖、しょろゆ（各大さじ2)、塩 
(少々）であえます。 

ほうれん草の ソテー 

ゆでたほうれん草を容器に入れ、細くち 
ぎったバター（大さじ 1) をのせ、塭、 
こしょう（各少々）をして 仍ジ1700 W | 
加熱してかき混ぜます。 



Ai i 
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もやしのナムル 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

心もの、 

趣 

15葉•果菜1 

レンジ 






加熱時間の目安 

約1分50秒 

材料 (4 人分） 


もやし . 

. 200 g 

ピーマン(せん切り）••… 

. 1個 

赤ピーマン(せん切り） 

. 小1個 

@ 

しょうゆ、酢 . 

各大さじ1 

玉ねぎ（みじん切り）… 

•••%個(約 30 g ) 


作りかた 

もやしとピーマンを合わせてラップ 
で包み 防石毛の • デイリ - H 5葉•果 
園で 加熱し、水気をきってから混ぜ 
合わせた®であえます。 



(他の野菜は P .27、 521 ) 


籲料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果•花菜類の根の太いものには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
ているものは小房に分けます。 



根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさのものを選び 
ます。 

姆 しし 


♦材料に合ったアク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てアク抜きをします。 

♦水気をきらずにラップでぴった 
り包み、テーブルプレートに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 


野菜サラダ 



加熱時間の目安約5分30秒 


材料 (4 人分） 

カリフラワー . 200 g 

ブ□ッ ZIU -. 10 0 g 

グリーンアスパラガス""1束 （200 g ) 

ピーマン、赤ピーマン . 各1個 

フ''ラックオリーフ' . 少々 

好みのドレッシング . 適量 


作りかた 

❶カリフラワーとブ'□ッコリーはそれ 
ぞれ小房に分け、塩水につけてアク抜き 
してからラップで 包み ^! の•デイリ-1 
L _5 葉•果菜 I で加熱し、水にとって色 


どめをします。 



❿グリーンアス A ラガスは固し、部分を切 
りとり、葉先と根元を交互にしてラップ 
で包み |のみもの•デイリー11 5葉 • 果菜| で 
加熱し、水にとって色どめをします。 

© ゆでた野菜を盛り合わせてピーマン 
やオリーフ''を散らし、好みのドレッシ 
ングを添えます。 


イタリアンサラダ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 






15葉.果菜| 

レンジ 


霞\ 


1 6根菜| 







加熱時間の目安 

約8分30秒 

材料 (4 人分） 


さやいんげん . 

.…20 0 g 

じゃがいも . 大2個(約 400 g ) 

サラミソ _ tz _ ジ(薄切り）… 

…12枚 

プ □ t スチーズ ( 1 cm 角切り) 

…… 60 g 

スタッフドオリーブ(薄切り） 

..... 12個 


— アンチョビー(みじん切り）•…8枚 


玉ねぎ(みじん切り）"個(約 50 g ) 

㊇ 

八°セリ(みじん切り） . 

大さじ1 


レモン汁 . 

大さじ1 


こしよろ . 

……少々 

オリーブ油 . 

カップ;^ 

レモン(くし形切り） . 

. 適重 


作りかた 

❹ さやいんげんはへたを取り、長い 
ものは半分に切ってラップで包み 
| のみもの • デイ 1 」 -1 巧賈7果_1 で加熱し 
てざるにとります。 

❿じやが'いもはきれ 
いに洗い、皮ごとラ 
ップで包みます。 

厂のみもの•デイリー| 

rsw で加熱し、熱 
いラちに皮をむき、厚さ 1 cm の半月 
切りにします。 

@ポウルに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作ります。 

❹ 材料すべてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾ります。 



お 

総 

菜 


1 


きぬかつぎ 



材料 • 作りかた 

さといも(小10個 • 約 300 g ) は 
皮のまま上から;4 くらいのところに包丁 
で浅く切り目を入れラップで包み I のみ 
毛^"デ不 で加熱し、上 
%の皮をむき、好みでごま塩（適量）を 
飾ります。 
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焼き魚 



で焼くので余分な塩分を落としヘルシー。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

© 

ナノ スチーム 

グリル 


下段 

蕭1臟1刪 

慮:::: i/iim ::: 

1 25焼き魚| 



高 火力(グリル) だか5 しっかり焼き上げます。 



塩鮭 


加熱時間の目安 約22分 



さばのごま焼き 

加熱時間の目安 約22分 



あじのみりん風味 


m 上がり調節 im 

加熱時間の目安 約18分 


材料 (4 切れ分） 

塩鮭の切り身 （ 1切れ約1 0 Og のもの） 
. 4切れ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©黒皿にのせた焼網に、盛りつけた 
ときに上になる方を上にして並べま 
す。 

© ②を 下段に 入れ I ナノスチーム1 ^25" 
で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

•生鮭 （1 切れ約10 Og のもの • 4切れ） 
に塩をふってから焼くときは ^ D ル1 で 
焼きます。 

お •塩さば （1 切れ約10 Og のもの. 4切れ） 
_ は塩鮭を参照して仕上がり調節匿[冒焼 
^ きます。 


焼 

ぎ 

隹 

/it\ 



材料 (8 個分） 

さばの切り身 ( 3枚におろしたものを4つに切る） 

. 2枚(約 300 g ) 

「しょうゆ . 大さじ2 


材料 (8 個分） 

あじ （3 枚におろしたもの） 

. 8枚(約 360 g ) 

つけ汁 


© 


酒 . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ:^ 


しようが（すりおろしたもの） 
. 小さじ1 


白ごま(粗くきざむ） . 適量 


© 


しよろゆ 
砂糖…… 

;酉 . 

みりん… 


白ごま 


• 大さじ2 
大さじ2% 
•大さじ1 
• カップ:^ 
. 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©さばは、合わせた®に15分以上つ 
けて下味をつけます。 

©©の汁気を軽く切り、白ごまを全 
体にまぶします。 

©黒皿にのせた焼網に盛りつけたと 
き上になる方を上にして並べ 下段に 
入れ スチーム]艮反鹿き魚] で焼き、 
仕上げに青のり粉（分量外）をふりま 
す。 

〔ひと < ちメモ〕 

•さばは、あじに代えてあじのごま焼き 
ができます。その場合仕上がり調節を園 
にします。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©あじは、合わせた®に30分以上つ 
けて下味をつけます。 

©ペーパータオルで汁気をふきとり、 
黒皿にのせた焼網に盛りつけたとき 
上になる方を上にして並べ 下段に 入 
れ [ ナノスチ-ム1125焼き魚| 仕上がり調 
節！]で焼き、仕上げにごまをふりま 
す。 

〔ひとぐちメモ〕 

•あじは、さばに代えてさばのみりん風 
味ができます。その場合仕上がり調節 
を座 j にします。 
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焼き魚のコツ 


籲分量は 

切身は2〜6切れ、干ものは2〜4枚 

•切り身 （ uim ) や干もの （1 枚) 
が 80 g 以下のときは 

仕上がり調節を圓、または手動 
調理で様子を見ながら焼きます。 


癱並べかたは 

鮭などの切り身の魚は、焼網の中 
央に寄せてタテに並べます。 



籲加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどに注意し、静か 
に開けてください。 

癱手動調理のスチームグリルで焼 
<とぎは 

給水タンクに満水ラインまで水を 
入れて、 p チーム で様子 
を見ながら焼きます。 

籲焼きが足りなかったときは 

手動調理 ^71^ で様子を見ながら 
焼きます 



干ものいろいろ 

I 仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安 約18分 

材料 (2 枚分） 

干もの （1 枚100〜 120 g のもの） . 2枚 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©黒皿にのせた焼網に、干ものを盛 
り付けたときに上になるほラを上に 
して並べ、 下段に 入れ ぼフス チ =幻 
25焼ぎ魚| 仕上がり調節圓冒焼きま 
す。 

卜 — っ 

ぶりの照り焼き 

仕上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安 約18分 

材料 (4 切れ分） 

ぶりの切り身(約 100 g のもの) . 4切れ 

你 f しよろゆ . カップ％ 

嫂|みりん . カップ％ 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ぶりは水気をふきとり、©に30分 
〜1時間つけます。 

© 黒皿にのせた焼網に、汁気をきつ 
たぶりを盛りつけたときに上になる 
方を上にして並べ 下段に 入れ、 ナノ 
スチーム I 25焼き魚1 仕上がり調節 
圍で焼きます。 


焼きもの 



ほたて貝ときのこの 
ホイル焼き 


使用 キー 


(1 段） 
(予熱なし） 


加熱方法 


220 °C 


25〜30 分 


付属品 


中段 




材料 (4 個分） 

ほたて貝 . 8個 

大正元び(尾と一節を残して殼をむき、背わ 

たを取る) . 4尾 

生しいたけ . 4枚 

しめじ(小房に分ける） . 1パック 

えのきだけ(小房に分ける） . 1袋 

バター .10g 

酒 . 大さじ1% 

塭、こしよろ、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

❹ほたて貝は塩水で洗って水気をき 
り、塩、こしょうをします。 

❿ 25 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
ぬります。 

❸②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしょうをしてレモン汁、酒をふり、 
バターを散らします。 

© アルミホイルの□を閉じて黒皿に 
並べ、 中段に 入れ ぼ ー ブラ1 (4 度押 
し/1段） 函〇°口 |25〜30分| 加熱し 
ます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• アルミホイルの□はしっかりと閉じましょう。 
• アルミホイルにバターをぬるとこびりつき 
が防げます。 



焼きいも 


使用キー加熱方法 付属品 


© 


@3焼きいも] 


加熱時間の目安 


ナノスチーム 
才ーフン 


下段 


約46分 


材料 

さつまいも (1 本約 250 g のもの）" 2〜6本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© さつまいもは黒皿に並べて 下段に 
入れ 日■ノスチーム1旧3焼きいも| で焼 
きます。竹串で刺してみて、通れば 
できあがりです。 



ベークドポテト 

作りかた 

じゃがいも4個 (1 個約 150 g のもの)を黒皿に 
並べ、焼きいもの作りかた①、②を參 
照して作ります。 


焼きいものコツとポイン 


籲一度に作れる分量は 

表示の分量の〜1 .5 倍量で■す。 

_さつまいもは加熱中に皮が破け 
ることがあります。 

加熱前に皮の部分に、タテに1本 
の切り目を入れておくと、破けはお 
さえられます。 

籲仕上がりは 

竹串を刺してみて、通ればできあが 
りです。 

秦焼きが足りなかったときは 


团-ブン 1 (4 度押し/1段） 「250。。 | 
で様子を見ながら加熱します。 


お総菜 


焼きもの 
焼き魚 
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焼き野菜 


使用— 

@ 


旧4焼き野菜 1 

(予熱あり） 


加熱方法 
予熱約12分 
レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 


グ 


ル 


付属品 




加熱時間の目安約15分 



野菜の肉巻き焼き野菜の串焼き 


材料 

豚バラ薄切り肉（しゃノ S 〖しゃノ$用） 

. 300 g 

かぼちゃ、パプリカ(赤、黄）、ヤーコン、 
オクラ、水菜、グリーンアスパラ、 

えのぎだけ、山芋などの野菜 

. 約 250 g 

塩、こしよう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© 各野菜を 5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げます。 

© 広げた肉を②のそれぞれの野菜に 
端から巻き付け塩、こしようをふっ 
r おきます。 

@空の テーブルプレー トを 上段に 入 
れ |ナノスチーム1艮4焼き野菜1 で予熱 
します。 

❺予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使ってテー 
ブルプレートをドアの上に取り出し 
ます。 

⑩③の巻き終わりを下にしてテーブ 
ルプレートの中央に寄せて並べ、 
上段に 入れ _き 野葡で 焼きます。 


r 


△注意 


テーブルプレートの出し入れ 
は、やけどの恐れがあるので、 
厚めの乾いたふきんやお手持 
ちのオーブン用手袋を使う。 


材料 

かぼちゃ、じゃがいも、パプリカ（赤、 
黄）、グリーンアスバラ、カリフラワー 
など好みの野菜 

. 50 Og 

塩、こしよう)、オリーブ油••…各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@野菜をひと□大に切り、塩、こし 
よう、オリーブ油をふってから串に 
刺します。 

@空の テーブルプレー トを 上段に 入 
れ I ナノスチー幻124焼き野菜| で予熱 
します。 

©予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使ってテー 
ブルプレートをドアの上に取り出し 
ます。 

❺②を テーブルプレー トに並べ 上段 
に入れて焼きます。 


焼き野菜のコツ 


_一度に焼ける分量は 
表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

_加熱が足りなかったときは 
けリル 1 で様子を見ながら焼きます。 

籲テーブルプレートの汚れが気に 
なるときはオーブンシートを敷 
きます。 

♦加熱 後、 テーブルプレー トを取 
り出すとぎ 

油や焼き汁がテーブルプレートにたまる 
ことがあります。傾けないようにして取 
り出してください。 



野菜のオーブン焼き 


材料 

かぼちゃ、さつまいも、パプリカ（赤、 
黄）、ヤーコン、ブロッコリー、なす、 

ク'リーンアスノ X ラ、エリンギ、トマト、 
カリフラワーなど合わせて 

. 50 Og 

塭、こしよラ、オリーブ油••…各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

0 かぼちゃやさつまいもは 5 mm 厚さ 
に切り他の野菜はひと□大に切って 
塩、こしよう、オリーブ油をふって 
おきます。 

© 空の テーブルプレー トを 上段に 入 
れ |ナノスチー司124焼き野菜 1 で予熱 
します。 

❹予熱終了音が鳴ったら、やけどに 
注意し、厚めの乾いたふきんやお手 
持ちのオーブン用手袋を使ってテー 
ブルプレートをドアの上に取り出し 
ます。 

❺②をテーブルプレートに広げての 
せ 上段に 入れて焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

•野菜の素焼きの場合は、切った野菜を 
そのまま焼きます。 

野菜の才-ブン焼きを使って 

野菜のマリネ 

素焼きの野菜にオリーブ油（大さじ 

2) 、ワインビネガー（小さじ3)、パ 
セリのみじん切り（少々 ） を混ぜ合わ 
せたものにつけ込んで冷やします。 

温野菜サラダ 

熱い素焼きの野菜にサラダ油(大さじ 

3) 、酢(大さじ3)、玉ねぎのみじん 
切り0^固分)、練り辛子(小さじ1)、 
塩（小さじ;4)、こしよラ（少々 ） を混 
ぜ合わせてかけます。 


お総菜 


焼き野菜 
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八ンバークのコツ 


分量は 秦 ビーフの 八ンバーグにするときは 

4〜6個です。 100%牛ひき肉を使ってビーフのハン 

♦生地の作りかたは バーグにするときは、仕上がり調節を 

練らないようによく混ぜ、空気抜きをし 

てから形を作って焼くと、やわらかくふ ♦アルミホイルを敷いたときは 
D くらと彳士上がり李す アルミホイルに薄くサラダ油をぬり、 

•形を作るときは こびりつきを少なくします。 

生地の中央をくぼませると火の通りを良くし、 ♦生地作りにクツキングカツターや 
焼き上がりの中央のふくれを防ぎます。 プ□ミキサーを使って作るとき 

•焼きが足りなかったときは それぞれの取扱説明書を参照します。 

上段に 入れ け'リル I で様子を見ながら 
焼きます。 


使用キー加熱方法 付属品 


八ンバーク 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

© 

ナノ スチーム 
グ リ ル 

中段 


131八ンバーグ| 

匕 在 j 


@ 


⑬. 


加熱時間の目安 約26分 

材料 (6 個分） 

玉ねぎ(みじん切り）小1個(約 150 g ) 

1バター .20 g 

合びき肉 .450 g 

ノ \°ン粉 . カップ1(約 40 g ) 

牛乳 . 大さじ4% 

卵（ときほぐす) . 個 

塭 . 小さじ:^ 

^こしょう、ナツメグ . 各少々 

トマトケチャップ、ウス ターソース 
. 各適量 

作りかた 

❹ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 


@耐熱容器に®を入れ 「レンシ 1700 W 1 
[13 分| 加熱します。あら熱をとり、 © 
を加えてよく混ぜ、6等分します。 

❽手にサラダ油（分量外）をつけ、 
②を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、小判形にして中央をくぼませ 
ます。 

〇黒皿にアルミホイルまたはオーブ' 
ンシートを敷き、③を並べて 中段に 入 
れ I ナノスチーム]131ハンバーク1 で焼 
きます。 


焼きもの 

ローストチキン 


加熱時間の目安 約82分 

材料 

若鶏（内臓抜きで 1.2 kg くらいのもの）… • 1习习 

レモン . M 個 

塩 . 小さじ2 

こしょう、サラダ油 . 各少々 

にんじん、玉ねぎ、セロリ(各薄切り） 
. 各 100 g 

作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© 鶏の首は皮を残してつけ根から切 
り落とし、レモンの切り□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしょラをすり込みます。 

@手羽を背中で組ませて胸を上にし、 
竹串で両足を胴に止め、木綿製のた 
こ糸でしばって形をととのえます。 



©黒皿の中央に寄せて野菜を広げ、 
その上に鶏の胸を上にしてのせ、表面 
全体にサラダ油をぬり、 下段に 入れ 
ます。 

© チノ スチーム旧8□—スト手^ 

で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

* 胸や足の部分が焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおつてください。 


グレービーソース 

作りかた 

加熱後の黒皿に残って いる 加熱後の 
野菜と肉汁を鍋に移し、スープ（カツ 
プ1•固形スープの素％個）を加えて 
煮つめ、ふきんでこし、塩、こしよ 
ラをして作ります。 




お総菜 焼きもの 




ンムル 



オナグ 


) ^ 



























































































































焼きもの 

鶏の八ーブ焼き 


〔レン—ブ^)+< ノスチー+ ( グ LU レ) 

余分な脂を落とし、中はしっとり、表面はこんがり 
と焼き上げます。 


使用キー加熱方法 付属品 


© 


123鶏のハ-ブ焼き| 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


加熱時間の目安約28分 

材料 

鶏胸肉またはもも肉（皮つき) • • _2枚(約 500 g ) 

塩、こしょろ . 各適量 

@タイム、□—ズマリー、マジョラムなど 
.のハーフ''(生または乾燥品）••…各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@鶏肉は、皮にフォークなどで穴を 
あけ、厚みのあるところには切り目 
を入れて®をまぶします。 



© ②の皮を上にして焼網の中央に寄 
せて並べ、テーブルプレートに置き 
I ナノスチーム1厂23鶏のハーブ焼き| で 
焼きます。 


鶏のハーブ焼きの応用メニュー 

調味料をかえて、お好みの味が楽しめます。焼くときは仕上がり調節！]で焼き 
ます。 


鶏のつけ焼き 


鶏の三味焼き 



にんにく（みじん切り） . 小1片 

赤屠辛子(小□切り） . 小1本 

白すりごま . 大さじ2 

しようゆ . 大さじ3 

酒 . 大さじ1 

ごま油 . 小さじ1 


合わせた調味料に、30分〜1時間つけ込んでから焼きます。 


鶏のハーブ焼きのコツ 


•一度に焼ける分量は1〜2枚分です。 

3枚を焼くときは仕上がり調節圈 
にします。 

•テーブルプレートのよごれが気にな 
るときは、才ーブンシートを敷きま 
す。アルミホイルは敷かないでくだ 
さい。（火花（スパーク）の原因） 


争加熱が足りなかったときは |グリル 
で様子を見ながら加熱します。 

•加熱後、テーブルプレートを取り出 
すときは傾けないようにしてくださ 
し、脂や焼き汁が、たまっているこ 
とが'あります。 

•脂や焼き汁が気になるときは、テー 
ブルプレートにベーパータオルを敷 
いてから加熱すると、取り出すとき 
に汁がこぼれにくくなります。 


スペアリブ 


使用キー加熱方法 付属品 


© 


スペアリブ I 


レンジ 
才ーブン 
ナノ スチーム 
グリル 




加熱時間の目安約30分 

材料 (4 人分） 

スペアリブ . 約 800 g (6 〜8本） 

塩、こしよう . 各少々 

トマトケチャップ . 小さじ2 


@ 


ウスターソース • 


赤ワイン . 

しょうゆ . 

豆板醬 . 

にんにく（すりおろす） 

塩 . 小さじ:^弱 

こしよう、ナツメグ…•…各少々 


大さじ1 
大さじ3 
大さじ1 
小さじ；4 
…小;4片 



作りかた 

❹ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

0スペアリブは骨にそって％ほど切 
り込みを入れ、塩、こしようをし、 
合わせた®につけ、ときどき返しな 
がら冷蔵室で半日以上おきます。 

© ②は骨側を下にして焼網の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置き 
円 1 7スチーム|| 26スペアリブ1 で焼 
きます。 


スペアリブのコツ 


•一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

•加熱が足りなかったときは LU ンシ 1500 Wj で様子を見ながら加熱します。 


お総菜 


焼きもの 


64 


羊肉に含まれるカルニチンという成分の働きで、体 
脂肪を燃やし、中性脂肪やコレステロールを減らす 
と言われています。 




豚の香味焼き 


ジンギスカン ラムチョップ 


使用キー加熱方法付属品 


@ 


■チンジャ扣ウス-1 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 




加熱時間の目安約20分 

材料(標準 量） （2 〜 3人分） 

ジンギスカン用羊肉（薄切り）… 300 g 
ジンギスカン用タレ（市販のもの） 

. 大さじ5 

野菜 

ねぎ、ピーマン、キャベツ、かぼちゃ、 
玉ねぎなど合わせて…200〜 250 g 
塩、こしょう . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

&ジンギスカン用肉をタレにつけ込 
みよくもみ込み、30分〜1時間くら 
いおきます。 

© 野菜は 5 mm 厚さの薄切りにし、瑞、 
こしょうを / S ヽります。 

© 深めの皿に野菜と肉を交互に重ね 
おおいをしないで \ YJ スチこ H ^8^ 
ンジヤオ□ウスー I で加熱します。 


使用キー加熱方法 付属品 


© 


島のハ-ブ焼き I 


レンジ 
才ーブン 
ナノスチーム 
グリル 


國 


仕上がり調節 10] 


© 


〔ひと < ちメモ〕 

* 野菜はもやし、にんじんなどお好みで。 
• 羊肉を焼き肉用牛肉にかえて 牛肉の ジ 
ンギスカンにしてもよいでしよろ。 


A 汪思 


加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの危険） 

容器や加熱室、その周辺、テープ 
ルプレートは非常に熱くなつてい 
ます。 


加熱時間の目安約28分 

材料 (3 〜4人分） 

ラムチョップ ( 1本80〜1 00 g のもの） 

. 6〜8本(約600 g ) 

塭、こしょう . 各少々 

「□-ズマリー(生•みじん切り） 

. 1〜2本 

タイムまたはパセリ(みじん切り） 

. 1〜2本 

にんにく（すりおろす） . 1片 

オリーフ''油 . 大さじ2 

ブロッコリー • 生しいたけ、ピーマン 

など合わせて . 約 250 g 

塩、こしょろ、オリーブ油……各少々 

作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ラムチョップに塩、こしょうをふ 
り、よくもみ込みます。 

❸@を合わせ②をつけ込み15〜30 
分おきます。 

©野菜はひと□大に切り、塩、こし 
ょう、オリーブ油をふつておきます。 
❺焼網の中央に③をのせ、まわりに 
④を並べ、 テー ブル プレー トに置き 
r ナノスチーム1妇鶏のハ-ブ焼き1 仕上が 
り調節！]で焼きます。 

〔ひとくちメモ〕 

♦調味料を練りみそ（みそ、酒、砂糖を 
合わせたもの）にかえると、 "和風香草 
焼き" になります。 

•バーベキューソースにつけてから焼く 
と "バーベキューソース焼き〃 になりま 
す。 


使用キー 


© 


29豚の香味焼き 


加熱方法 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


m 


加熱時間の目安約27分 

材料(黒皿1枚分） 

豚バラかたまり肉 （3 cm 幅に切る）60 0 g 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ(みじん切り） . 中％個 

白ごま(粗くきざむ）…大さじ1% 

しょうゆ . 大さじ4 

砂糖 . 大さじ 

酒 . 大さじ2 

赤みそ . 大さじ2 

五香粉（ウーシヤンフェン • 香辛料） 

. 小さじ1弱 

1 m . 大さ U 1 

水 . 500 mL 


⑬ 


作りかた 

&給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@豚バラ肉は⑬に30分〜1時間ほど 
つけてから水気をきり、 ® に半日以 
上つけておきます。 

©②は脂身を下にして焼網の中央に 
寄せて並べ、テーブルプレートに置 
き I ナノスチーム1129豚の香味焼き| で 
焼きます。 


豆板醬を使った 

ピリ辛風味焼き 

[- » P .64] スペアリブの®に半日以上つ 
け込んでから同様にして焼きます。 


豚の香味焼きのコツ 


參一度に焼ける分量は、表示の分量 
の 0.8 〜 1.3 倍量です。 


•加熱が足りなかったときは |グリル 1 
で様子を見ながら加熱します。 


お総菜 
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© 合わせた⑬の中に®をつけ込み、 
ときどき返しながら、30分〜1時間お 
いて、肉と野菜を交互に竹串に刺し 
ます。 

© 焼網に②を並べ、 テーブル プ レート 
に置き I ナノ スチーム 1132 パーベキュ 
d で焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• たれは市販のものを使うと便利です。 
•汚れが気になるときは、テーブルプレ 
-卜に才ーブンシートを敷きます。 

@豚バラかたまり肉を12等分に切 
り、 ㊇ を合わせた中に1〜2時間漬け 
込みます。 

❸山いも、ズッキーニ、かぼちゃは 
薄切りにし、ひと□大に切った他の 
野菜と、②を2切れずつ竹串に刺し、 
焼網に並べ、 テーブルプレー トに置 
き I ナノスチーム]^^—ベキュー| で 
焼きます。 


一べキューの応用メ ニ： X 一 
焼きとり 


加熱時間の目安約22分 



豚肉と野菜の串焼き 


加熱時間の目安約22分 


材料 （12 串分） 



'鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの、ひと□大 

@ 

に切る） . 

. 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さに切る）………2本 


Lb し唐辛子（種を取る） 

. 12本 


' しよろゆ . 

• カップ:^ 

⑬ 

みりん . 

…•… カップ％ 

砂糖 . 

大さじ2〜3 


_サ$ダ油 . 

大さじ1 


作りかた 

❹ 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 


材料 （12 串分） 

豚ノ X ラかたまり肉 . 

しようが'汁 . 

にんにくみじん切り • 

m . 

しようゆ . 




……. 300 g 
大さじ1 
小1かけ 
• カップ兄 
•カップ:^ 

はちみつ . 大さじ2〜3 

ねぎ、オクラ、山いも、ズッキーニ、か 
ぼちや、パプリカ(赤、黄）など合わせて- 
. 約 250 g 

作りかた 

® 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 



焼きもの 


使用 キー 


© 


-べキュ- 


加熱方法 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


剛 


バーべキユー 


加熱時間の目安約22分 

材料 (4 串分） 

牛□-ス肉 (3 cm くらいの角切り）…… 200 g 
にんじん(ひと□大に切り加熱したもの） 

. 小;4本(約 50 g ) 

玉ねぎ(くし形切り） . ％個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにして、塩水につける） 

. Hi 

生しいたけ . 4枚 

塭、こしょろ . 各少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©牛□—ス肉は軽く塩、こしょラを 
します。 

@材料を竹串に刺し、全体に塩、こ 
しょう仓します。 

❹③ を焼網に並べ、テーブルプレー 
卜に置き ぼノスチーム1巧2バーべキ 
ユー] で焼きます。 


レンジ） +( 才ーブシ) +( J ノスチーム）+令リ冲 


溫歡 し、中はしつとり、表面はこんがり 



〔ひとくちメモ〕 

•好みの野菜や魚介類を使ったり、市販 
のたれにつけてから焼いてもよいでしよ 
う。 



度に焼ける分量は2〜6串です。 


♦電子レンジ加熱のとき、金串と焼網が 
触れていると火花(スパーク)が出てこ 
けることがあります。長めの竹串を使 
つてください。 


_テーブルプレートの污れが気になると 
きはオーブンシートを敷きます。アル 
ミホイルは敷かないでください。 

(火花(スパーク)の原因） 


ゆ□熱が足りなかったときは r グリル1 
で様子を見ながら焼きます。 


お総菜 
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□ ー ストビ ー フ 


使用 キー 加熱方法付属品 


© 


127口-スト ビーフ| 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


加熱時間の目安約30分 


材料 


牛もも 肉（かたまり）…… 

……約 800 g 

土 皿、 ししよつ . 

. 各少々 

にんにく(すりおろす）••… 

. 1片 

サラダ油 . 

…"小さじ:^ 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©牛肉に塩、こしようをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
r 形をととのえ、サラダ油を全体にぬ 
ります。 

❸②を焼網の中央にのせ、 テー ブルフ。 
レートにさ、 |ナ ノスラ —ハ]「27口¬ 
ス トビーフ I で焼きます。 

❹充分冷ましてからたこ糸を取って 
薄く切り、好みの野菜（分量外）ととも 
に器に盛ります。 



〔ひとくちメモ〕 

♦冷蔵室で充分に冷やしてから切ると切りやすく、ラま味もそのまま保てます。 
•オレンジのマイ • コンフイチュール bP .99 l をソースにしてもよいでしよう。 


ロース トビーフのコツ 


癱一度に焼ける分量は分量は600〜1 000 g です。 

•焼網にのせて、テーブルプレートにセツトして焼きます。 

•仕上がり具合は、肉の中心部に金串を刺してみて、金串の先があたたかければで 
き上がっています。 

•テーブルプレートのよごれが気になるときは、才ーブンシートを敷いて加熱しま 
す。アルミホイルは敷かないで下さい。（火花(スパーク)の原因） 

籲焼きが足りなかったときは 择ーブン1 ( 4度押し/予熱なし、1段）で様子 
を見ながら焼きます。 


焼き豚 


使用 キー 加熱方法 付属品 


© 


30 焼き豚 I 


レンジ 
才ーフン 
ナノ スチーム 
グリル 


加熱時間の目安 


約41分 


材料 

豚肩□—ス肉（かたまり） . 約40 0 g 

しようが(みじん切り） . 1かけ 

長ねぎ(みじん切り） . ％本 

しよう)ゆ、酒 . 各大さじ4 

砂糖、赤みそ . 各大さじ:^ 


㊇ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで■水を 
入れます。 

© 豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
形をととのえ、®と一緒にポリ袋に 
入れ、冷蔵室で半日以上おきます。 




❸ 汁気をきった②を焼網の中央にの 

¢1たこ糸を取って薄く切り、器に盛 

せ、 テー ブル プレー トに置き、 |ナノ 

りつけます。 

スチーム1130焼き豚1 で焼きます。 


焼き豚のコツ 


•一度に焼ける分量は300〜 500 g です。豚肉の直径は4〜 5 cm のものを使います。 
•テーフ''ルプレートのよごれが気になるときは才ーブンシートを敷きます。アルミホイル 
は敷かないでください。（火花(スク)の原因） 

•仕上がり具合は、竹串を刺して透明な肉汁が出れば、焼き上がっています。 


肉汁が'赤いときは |レンジ 「500 W | で約2分ほど加熱します。 

.焼きが足りなかったときは I オーブン 1 (4 度押し/予熱なし、1段） rrro で様子を 
みながら焼きます。 


お総菜 


焼きもの 
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揚げもの 


使用キー加熱方法 付属品 


© 


|34鶏のからあげ| 


レンジ 
才ー ブン 
ナノスチーム 
グリル 


加熱時間の目安約27分 


材料 （12 個分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの） . 2枚 

しょうゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1% 

@1しょうが(すりおろしたもの）…小さじ1% 
にんにく（すりおろしたもの）…小さじ1% 

こしょう） . 少々 

片栗粉 . 大さじ1% 


作りかた 

〇 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

❷ 鶏肉は1枚を6等分して®につけ 
込み、15分以上おきます。 

❿②の汁気を充分にきってから片栗 
粉をまぶします。 

❹ ③は余分な片栗粉をたたいて落とし、 
皮を上にして焼網の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレートに置き I ナノスチーム I 
のか"ら_ で加熱します。 


ブン )+(3" ノスチーム)_ LU g ) 



油で揚げな t 、ヘルシー揚げもの。 

余分な脂を落とし、さらにヘルシーに。 


鶏のからあげ 



鶏のからあげのコツ 


♦分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

參汁気は充分にきって 

衣をつける前の材料の汁気は、ペーパー 

タオルなどでふきとってください。 

♦骨付きの鶏肉は 
仕上がり調節を園にします。 


♦テーブルプレートの汚れが気に 
なるときは 

オーブンシートを敷きます。アルミホイ 
ルは使わないでください。 

(火花(スパーク)の恐れ） 

♦加熱が足りなかったときは 


[ク' リ J レ]で様子を見ながら加熱します。 


ヘルシー天ぶら 


使用 キー 


© 


【7才-ブン天ぶら] 


加熱方法 


才ーノノ 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


m 


加熱時間の目安約19分 


材料 （10 個分） 

きす(開いたもの） . 4枚(約100 g ) 

かぼちゃ、さつまいも、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約 150 g ) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1強 

卵(ときほぐす） . ％個 

天かす . 約 60 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕きます。 

❸ 水気をきったきすと野菜に小麦粉、 
卵、②の順につけます。 



©きすは皮を上にして、野菜と一緒に 
焼網の中央に寄せて並べ、テーブルプ 
レートに置き 叹スチ^1 1 37オーブン 
1^6] で加熱します。 


オーブン天ぶらのコツ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

♦加熱が足りなかったときは 


厂才ーブン I (4 度押し/予熱なし、1段） 
『8〇。〇| で様子を見ながら加熱しま 
す。 

♦冷めた天ぶらのあたためは 

厂スチーム||13夫添らあたため| でぁ 
たためます。 

癱油は使わない 

衣は天かすを使います。 

♦材料は 

きすのかわりにえび、いか、あなごな 
どの魚介類でも作れます。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのものを使います。 
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、 
5 mm くらいの厚さに切ります。 


お総菜 


揚げもの 


68 


(^―ブ； 9+ Cj ^ スチ— 9+(^ l J ) 0 ) 

煎りパン粉を衣にして…。油で揚げないのでヘルシーな仕上がり。 

ヒレカツ 


使用キー加熱方法付属品 


© 


@6ヒレカツ 


オー フン 
ナノ スチーム 
グリル 


L 3 


加熱時間の目安約29分 


材料 （16 個分） 


豚ヒレ肉（かたまり） . 

. 400 g 

土 皿、 ししよつ . 

……各少々 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ- 

-ブ油大さじ1強 

で作る） . 

. 適星 

小麦粉(薄力粉） . 

_大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 

. 1個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こ 
しよう仓し汞す。 

©©に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけます。 

〇③を焼網の中央に寄せて並べ、テ 
—ブルプレートに置き [ナノスチーム] 



36ヒレカツ で加熱します。 


ヒレカツのコツ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 

籲加熱が足りなかったときは 


煎りパン粉 


作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブ油を 
入れ、中火で煎ります。こがさない 
よラに途中でこまめにゆすって煎り 


r オーブン i (4 度押し/予熱なし、1段）ます。 
I 21 0° C | で様子を見ながら加熱しま 
す。 

♦冷めたヒレカツのあたためは 

厂スデ天ぶらあたため1 であ 
たためます。 



エビフライ 


使用 キー 


© 


巨 5 ェビフライ] 


加熱方法 


才ーノノ 
ナノ スチーム 
グリル 


付属品 


加熱時間の目安約18分 


材料 （12 本分） 

大正えび(またはブラックタイガー） 

. 12)1 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしょつ . 各少々 

_煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリ-ブ畎さじ 

@ 1強で作る） . 適量 

ハ°セリ（みじん切り） . 少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

❷えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取り塩、こしよラをします。 
©は合わせておきます。 

❸えびに小麦粉、卵、@の順につけ 
ます。 

❹③を焼網の中央に寄せて並べ、テ 
—ブル プレー トに 置き ^ 7^チーム1 
@5ェビフライ」 で加熱します。 


古■■制廣辟ぜへ卜 4 

藤選屬... 



白身魚のフライ 

作りかた 

白身魚の切り身（1切れ約100吕のも 
の • 4切れ）を3等分に切って、エビフ 
ライの作りかたと同様に加熱します。 

かきフライ 

作りかた 

かきは薄い塩水でサッと洗い、水気を 
きってからエビフライの作りかたと同 
様に加熱します。小さくて焼網にのら 
ないときは、オーブンシートを敷いて 
から並べて•加熱します。 


エビフライのコツ 


參一度に作れる分量は 

8〜16尾で■す。 

♦加熱が足りなかったときは 


オーブン] (4 度押し/予熱なし、1段) 


210° C で様子を見ながら加熱しま 


す。 

♦冷めたエビフライのあたためは 

r スチーム1卩3天ぶらあたため I 

であたためます。 


お総菜 


揚げもの 
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煮もの 



ポークカレー 

I 仕上がり調節 IU 


□ールキャベツ 


加熱時間の目安 


約60分 


加熱時間の目安 


約45分 


材料 (4 人分） 

月豕肉（角切りにし、塩、こしようをする） 

. 200 g 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約 200 g ) 

玉ねぎ(くし形切り） 

. 1個(約 200 g ) 

にんじん(乱切り）••••小1本(約100 g ) 

カレールー . 小1箱(約 120 g ) 

水 . カップ2%〜3 


© 


❹ 


サラダ油 




適量 


作りかた 

©フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めて取り出し、©を入 
れ r 充分炒めます。 

©容器に❹を入れて、ふたをします。 

|レンジ |7~~00 WlR 〜 5 分 I 加熱し、よくか 
き混ぜてルーをとかします。 

© ②に①を加えてよくかき混ぜ、ふ 
たをして _もの • デイリ刁 ほラ子 
ユ—— カレー I 仕上がり調節弱 I で、 
加熱の途中1〜2度かき混ぜて加熱し 
ます。 

〔ひと < ちメモ〕 

■豚肉を鶏肉に代えて、 チキン カレ 
一に、 牛肉に代えて、 ビーフカレーに 
なります。 


材料 (4 人分） 

キャベツ . 8枚(約 500 g ) 

合びき肉 . 200 g 

玉ねぎ(みじん切り）1/4個（約 50 g ) 

牛乳 . 大さじ3 

パン粉 .30 g 

卵 . 1/4個 

ナツメグ、塩、こしよう 

. 各少々 

スープ （固形 スープ 1個をとく） 

. カップ 

トマトケチャップ . カップ％ 

しようゆ . 小さじ2 

塩、こしよつ . 各少々 

玉ねぎ(薄切り)••…1/4個(約 50 g ) 


❹ 


作りかた 

0キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラップで包み 「のみもの•デイリ-1 
鼠:果菜 1 で加熱してから芯を薄く 
そぎとり、水気をきります。 
©ボウルに®と芯のみじん切りを入 
れてよく練り混ぜます。 

©②を8等分して俵型にし、広げた③ 
にのせて包みます。 

©容器に玉ねぎを敷き、③を並べて合 
わせた@を加え、落としぶたとふた 
をし r デイリー|阴^ 一 •カレ-1 
で加熱します。 


.一 • カレーのコツ 


籲容器は大きくて深めのものを 

ふきこぼれないよラにします。市販の煮込 
容器を使ラと便利です。 

分量は 

表示の分量の 0.8 倍量から1 .2 倍量です。 
(この分量以外のオート調理ではできませ 
ん J 

♦材料は大きさをそろえて 

材料は大きさや形を切りそろえると、むら 
なくでき上がります。 

參煮汁は多めにする。 

煮汁は材料がかぶるくらいの量にします。 


♦加熱後はしばらく置く 

味をなじませます。 

_料理に合わせた下ごしらえを 

アクのある野菜や火のとおりにくい材料は 
下ゆでをします。また、こげめがほしいも 
のはフライパンで炒めてから煮込みます。 

_落としぶたをする 
煮汁が全体にゆきわたるようにします。落とし 
ぶたは、平皿またはオーブンシートを丸形に切 
って十文字の切り目を入れたものを使います。 
♦加熱が足りなかったときは 
[^ ypowl で、様子を見ながら加熱します。 


ビーフソチュー 

|仕上がり調節 I 強1 

加熱時間の目安 約90分 

材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 400 g 

塩、こしよつ . 各少々 

ノ」\麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じやがいも(乱切りにして水にさらす） 

. 大1個(約 200 g ) 

にんじん(乱切り）…••…中1本(約 150 g ) 


玉 


❹ 


ぎ(くし形切り）…•中1個(約 200 g ) 

ノ\夕一 .25 g 

小麦粉(薄力粉） .40 g 

スープ (固形 スープ 2個をとく） 
. カップ雄〜3 


トマトピューレ， 

赤ワイン . 

砂糖 . 

iU . 

こしよろ . 

口ーリエ . 


カップ％ 
…大さじ3 
…大さじ;4 
•••小さじ％ 

. 少々 

. 3枚 


サラダ油 . 少々 

生クリーム . 


. 適重 

作りかた 

〇牛肉は塩、こしょラをし、小麦粉 
を薄くまぶします。 

©フライパンにサラダ油を熱し①を 
表面にこげめがつくまで炒めて取り 
出し、野菜を入れてよく炒めます。 
©フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよく炒め、合わせた❹を加え、 
泡立て■器でダマができないようによ 
くかき混ぜ、ひと煮立ちさせます。 

©容器に②と③を入れてかき混ぜ、 
ふたをして のみもの • デ iU — 1 

♦胃レ ^ 仕 上がり調節圈で、 
加熱の途中1〜2度かき混ぜて加熱し 
ます。好みで生クリームをかけます。 

〔ひとぐちメモ〕 

■牛肉はばら、すねなどのかたまり肉を3〜 4 cm 角 
に切るとよいでしょう。 

• ひと□大の角切り肉を使5場合や市販のルーを 
使う場合は、仕上がり調節で加熱します。 


お総菜 


煮もの 


〇 


レンジのリレー加熱を使ってゆっく 
り、 じっぐり;^んだ豆ば 、ふっく 
らとやわらかく仕上がります。 


カップ 1(150 g ) 

.120 g 

•…•…大さじ1% 

. 小さし^4 

一…-小さじ;^弱 
. カツプ 4 


作りかた 

©黒豆は洗って容器に入れ、®を加え 
て一晩おきます。 

©オーブンシートで作った落としぶ 
たとふたをし レンジ I ラ oowir 約1〇 
却、 iU > vl 200 V ^ 約 90 分| リレー ■ 
加熱します。さらに、 |レンジ I 700 W 
園1鼸|レンジ |100 W | r ^90 分! リ 
レー加熱します。 

©1 〜2粒を取り出し、指でつまんで 
軽くつぶれるようならふたをして、 
そのまま一昼夜おきます。 


大豆と昆布の煮もの I 



❹大豆 （1 カップ)は洗って容器に入れ、 

砂糖 （100 g )、 しょうゆ（カップ％)と 
水(カップ 4) を加えて一晩おきます。 
©オーブンシートの落としぶたとふ 
たをして レンジ 「700 WI 約10说 
>^200\ A ^^9 M 1 リレー加熱しま 
す。 1 cm 角に切った昆布 (20 g ) を加 
えさらに I レンシ T 700 W I 約1分1 、|レン 
ジ200リレー加熱します。/1 



黒豆 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 


700 W 約 10 分 
200 W 約 90 分 
100 W 60〜90分 


il 14 

(リレー加熱) 




たこのトマト煮筑前煮 


加熱時間の目安 


約60分 


材料 (4 人分） 

たこ（ゆでたもの、ひと□大に切る）•… 500 g 
じやカヾいも（ひと□大に切り、水にさらす） 

. 大1個(約 200 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . 個(約 100 g ) 

にんにく (みじん切り) . 少々 

オリーフ''油 . 大さじ1 

トマトの水煮击(汁ごと荒くきざむ） 

. 小2缶(約 440 g ) 

オリーフ''油 . 大さじ3 

赤屠辛子(みじん切り） . 1〜2本 


@ 


□-リエ 


……2枚 
各少々 


显、こしよつ . 

マッシュルーム缶(ホール） 

. 小1缶(約 50 g ) 

作りかた 

〇フライパンにオリーブ油を熱し、玉 
ねぎとにんにくをよく炒め、じやが 
いもを加えて輊く炒めます。 

❷①にたこと合わせた®)を加えてひ 
と煮立ちさせます。 

❸②を容器に移し、マッシュルーム 
を加えてかき混ぜ、落としぶたとふ 
たをして _もの • デイリ-^^^ 
ユ^^カ レ^ で 加熱し、かき混ぜま 
す。 


加熱時間の目安 


約60分 


材料 (4 人分） 

鶏もも肉(ひと□太に切る) . 200 g 

にんじん(乱切り） .100 g 

ごぼう(乱切り、酢水につける) .150 g 

れんこん(乱切り、酢水につける）…•… 100 g 
干ししいたけ(もどして石づきを取る）…4枚 

こんにやく（ひと□太にちぎる) . 1枚 

だし汁 . カップ1 

酒 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ4 

しよろゆ . カップ;^ 

サラダ油 . 適量 


㊇ 


作りかた 

〇フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉 
を炒めて取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

© 容器に①と合わせた®を加えてか 
き混ぜ、落としぶたとふたを して^; 
みもの • デイ^ 9シチュー • 万^ で 

加熱し、かき混ぜます。 


かぼちゃのそぼろ煮 


m 上がり調節圓 

加熱時間の目安 


約45分 


材料 (4 人分） 

カヽ(まちや (3 cm 角に切る) . 200 g 

豚ひき肉 . 150 g 

水 . カップ1 

みりん . 大さじ3 

めんつゆ (3 倍濃縮のもの）……大さじ4 

片栗粉 . 大さじ1 

枝豆(ゆでたもの） . 適量 


© 


作りかた 

〇容器に豚ひき肉と®を入れてかき 
混ぜ、かぼちゃを加えて混ぜます。 



©①に落としぶたとふたをして | のみ 
もの•デイリー1ほシチュー•カレー1 

仕上がり調節園で加熱します。 
©器に盛り、枝豆を散らします。 

〔ひとぐちメモ〕 

• 豚ひき肉を鶏ひき肉にかえてもよいで 
しょろ。 


人 
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使用キー加熱方法 付属品 


材料(標準量） （1 〜2人分） 


焼きそば 用 めん(ソ-ス付き）… 

…1袋 

野菜ミックス(約 250 g のもの）" 

…1袋 

豚薄切り肉（ひと□太に切る)… 

…" 50 g 

土 皿、 ししよつ . 

•• 各少々 


作りかた 

❹深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしよラをかけ、残りの野菜をのせ 
r ラップをします。 

m I のみもの.デイ 1 」- mo 焼きそば| で加熱し、 
かき混ぜます。 

お 

総 

菜 


焼きそば 


加熱時間の目安5〜6分 


牛肉とピ-マンの細切り炒め 

(チンジヤオ□ウスー） 


加熱方法 付属品 


レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 
グリル 


テマエ V 


豚肉とキャベツの辛みそ炒め 

(ホイコウロウ） 


焼きそばのコツ 


加熱時間の目安約16分 


㊇ 




材料(標準 量） (2 〜3人分） 

牛もも肉(細切り) .150 g 

ピ-マン(種を取り、タテに細切り)" 4個 

ゆでたけのこ(細切り） .50 g 

しようゆ . 小さじ1 

オイスター ソース . 大さじ1 

酒 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープ (顆粒)"…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©牛もも肉に軽く塩、こしよラをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしておきます。 

❸深めの皿に②と®、合わせた@を 
入れて軽く混ぜます。 

® ラップなどのおおいをしないで 
08チンジャオロウズ^ で加 
熱し、かき混ぜます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 牛肉を豚肉にかえて 豚肉とピーマン 
の細切り 炒めに。 


加熱時間の目安 
材料(標準量） （2 〜3人分） 

豚□—ス肉(薄切り、ひと□大に切る） 


約17分 


@ 


⑬ 




100 g 
……" 100 g 

.50 g 

. 2個 

.50 g 

•-大さじ1 
•-大さじ2 
小さじ1 
小さじ:^ 
L 片栗粉 . 小さじ:^ 


キヤべツ（ひと□大に切る) 

にんじん（薄切り） . 

ピーマン(種を取り、乱切り) ••• 
ねぎ （5 mm 幅の斜め切り）••… 
みそ . 

m . 

砂'糖 . 

豆板醬 . 


作りかた 

❶給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© 豚肉に軽く塩、こしよう（各少々 • 
分量外)をし、片栗粉小さじ1(分量外） 
をふり、よくまぶしておく。 

❸ 深めの皿に②と®、合わせた@を 
入れて軽く混ぜ、ラップをする。 
© ナノ スチーム 1139ホイコウ匚厂3 で加 
熱し、かき混ぜる。 

〔ひと < ちメモ〕 

•© の代わりに市販のホイコウロウの素 
(液状のもの約;^袋）を使ってもよいで 
しよろ。 


チンジャオ□ウスー 

• ホイコウロウのコツ 

離一度に作れる分量は 

♦加熱直後の取り出しは 

標準量の 0.8 〜 1.3 倍量です。 

容器や加熱室とその周辺、テーブルプ 

♦容器は 

レートは非常に熱くなっていますので、 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を 

素手では触れないでください。 

使います。 

♦調味料は 

癱ラップなどのおおいはしない 

市販の合わせ調味料を使うと、より簡 

♦加熱が足りなかったときは 

単に作れます。 

|レンジ1500 W | で、様子を見ながら加熱 

籲切った野菜は 

します。 

しっかり水きりをしてから使います。 


分量は 

表示の分量です。この分量以外はオー 
卜調理ではできません。 

春容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を 
使います。 

春軽くラップをして 

耐熱温度が1 40° C 以上のものを使います。 
春加熱が足りなかったときは 
[ iZ / vl 500\^ で、様子を見ながら加熱 
します。 


使用 キー 


mm\ 

㈣ 


1〇焼きそば I 


加熱方法 


レンジ 


1、」儀ロロ 




使用 キー 


© 


，チンジャオ□ウス- 


炒めもの 

( f / ンジ;)で作る餹きぞ ばは、 
おおいをします。 

油をほとんど使わず手軽で 
ヘルシー。 


で 


^ンジ—ブソ )+(2^ ノスチー^) +( グリ J レ） 

Ml 熱するのでおおいはしません。時間をかけて作る焼き 
ものは ヘルシーで しかもおいしさアップ。 





ジンムル 


ン 


ブ 


チ- 


-パ. 

レオナグ I 


© 


炒めもの 


2 


米の量 

水の量 

|レンジ 1700 W | (リレー加執广 | レンジ 1200 W | 

カップ:^ (40 g ) 

300 mL 

約4分-> 約26分 


ごはんもの 



ごはん(炊飯) 


おかゆ(白がゅ) 


材料 (4 人分） 

. 

フ . 


材料 (4 人分） 

•カップ 2(320 g ) 米 . カップ; 4(80 g ) 

.…440〜 480 mL 水 . 500〜600 mL 

(1 mL =1 cc ) ±§ . 抑 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り深めの容器に入れ、分量の水を加 
えてふたをして、約1時間つけて吸 
水させます。 

❷ [ レンジ1700 W | 陋^ 、|レンジ1200 W | 
f ^30 分1 リレー加熱してかき混ぜ、 
ふきんとふたをして蒸らします。 

ピースごはん 

ごはんの材料に、グリンピース（約 
1 00 g ) と塩(小さじ％)を加え I レンジ I 
I レンジ |2 oowl R ^ 
リレー加熱します。 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気をき 
り、深めの容器に入れて分量の水を加 
え、ふたをして、30分以上つけて吸 
水させます。 

01 レンジ T 700 W ]_6 分1 、 レンジ^ 00 W | 
，34屈 リレー加熱し、塩を加えます 

〔ひと < ちメモ〕 

• ゆでた七草を加えて 七草がゆに。 

辛子明太子 （1 腹)を加えて 明太子がゆに 
なります。 


_大きくて深めの容器で 

ふきこぼれないようにします。市販の 
煮込容器を使ラと便利です。 

♦ごはんの水の量と加熱時間 


( U レー加熱の使いかた P .34 1 ) 


♦米は吸水させる 

炊く前に分量の水に30分〜1時間ほど 
つけ、充分吸水させます。 

( lmL = lcc ) 


米の量 

水の量 


1レンジ (リレー加 執 广 | レンジ >00 W | 

カップ1 (160 g ) 

240〜 260 mL 

約6分-> 約16分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約12分-> 約30分 


おかゆの水の量と加熱時間 


( lmL = lcc ) 



赤飯（おこわ) 


材料 (4 人分） 

もち米 . カップ 2(320 g ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 40 g ). 約 80 g 

ささげのゆで汁 


水 

ごま塩 


280〜 320 mL 


. 少々 

(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

©もち米は洗い、ざるにあげて水気 
をきり、容器に入れて分量の水を加え、 
約1時間つけて吸水させます。 

© ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
して |レンジ1700 W | |12〜15分| セツト 
し、残り時間4〜5分でかき混ぜ、 
再び加熱してかき混ぜます。 

©器に盛り、ごま塩を添えます。 

〔ひとくちメモ〕 

• ささげの量は好みで加減します。 
■赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


春米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
充分吸水させます。 

♦加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けます。そのタイ S 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

籲水の量と加熱時間 （ 1 mL = 1 cc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 
|レンジ 1700 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

8〜10分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

18〜22分 



使用 キー 


(リレー加熱) 


加熱方法 


700 W 約9分 
200 W 25〜30分 


付属品 






使用 キー 


(リレー加熱) 


加熱方法 


700 W 約6分 
200 W 30〜34分 


付属品 


使用 キー 


加熱方法 


700 W 
12〜15分 


付属品 




赤飯のコツ 


ごはん、おかゆのコツ 


レンジ 


レンジ 


レンジ 




お総菜 


ごはんもの 


3 

















































































































































































































































蒸しもの 

チーム ) + cp ンジ ) +令ーブ^) 

手作り豆腐 


使用 キー 


© 


[8 茶わん蒸し] 


加熱方法 


スチーム 
レンジ 
才ーフノ 


付属品 




使用 キー 


© 


防茶わん蒸し] 


加熱方法 


スチーム 

レンジ 

オーブン 


付属品 




加熱時間の目安約30分 


@ 


材料 (4 人分） 

m . 

だし汁 . 

しょろゆ、塩 

みりん . 

鶏肉(そぎ切り）…… 

m . 

えび(殼つき） . 

かまぼこ(薄切り）… 


•2 個(約 100 mL ) 
" 350〜400 mL 

. 各小さじ；4 

. 小さじ1 

. 約 40 g 

. 少々 

•小4尾（約 40 g ) 
. 8枚 


干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 2枚 (8 切れ） 

ゆでぎんなん . 8個 

三つ葉 . 適量 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

<0給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© ボウルに卵を割り入れてよくとき 
ほぐし、©を加えて混ぜ、裏ごしし 
ます。 

© 鶏肉は酒をふりかけておきます。 
えびは尾と一節を残して殻をむき、 
背わたを取ります。 


——--— _ -： マ― 

v A 急 


肚上がり調節 T 弱 I 

加熱時間の目安約28分 

材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整 • 大豆固形成分10%以上 

のもの） . 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 

_だし汁 . カップ％ 

みりん . 小さじ;4 

しようゆ . 小さじ1 

. 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）…小さじ1 

しようが(すりおろす） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 

(1 mL =1 cc ) 


茶わん蒸し 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

❷ ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜます。 

❽茶わん蒸し容器に②を4等分して注 
ぎ入れ、共ぶたをします。 

❹③ を テーブルプレー トに右図の容 
器の置きかたを参照して並べ I スチーム1 
[\ m 5 hmJ ] 仕上がり調節^!で加熱 
します。 

©小さめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶さ片栗粉を加え、とろ 
みをつけます。 


© ④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつきをのせます。 

〔ひとくちメモ〕 

• できあがりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によってかわります。 

• 豆乳の温度は8〜 12° C のものを使いま 
す。 

• にがりの量は、食品メーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんのかわりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよラ。 



© 容器に③を入れてラップまたはふ ❽ ⑤をテーブルプレートに右図の容 


たをして |レンジ 「200 WII 2 〜3分| 加熱し 
ます。 

❺茶わん蒸し容器に三つ葉以外の具 
を盛り込み、②を4等分してそそぎ 
入れ、さっとかき混ぜ、共ぶたをしま 
す。 


器の置きかたを参照して並べ | スチーム| 
118茶わん蒸し| で加熱し、加熱後、加熱 
室から出して三つ葉をのせ、ふたをし 
r 約5分ほど蒸らします。 


お総菜 


蒸しもの 


4 


茶わん蒸しのコツ 


分量は 

1〜6個まで作れます。 

♦容器は 

直柽が8 cm くらいのふたつきのも 
のでふたを含めた重量が約 200 g 前 
後のものが適してます。 

♦加熱する前の温度は 

茶わん蒸しの卵液温度は20〜 25 °C 
にします。 

低いときは、仕上がり調節を園に、 
局しヽときは m ] にします。 

♦卵液の量は器の七分目くらいま 
で 

籲容器の置きかたは 

2個以上は テーブルプレー ト中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べます。(上から見た図） 


◎ 


000 

1個 

2個 

© 



3個 

4個 



你 

5個 

6個 

] 熱室は冷ましてから 


呀ーブン1 、 1グリル 1 、 1 ナノスチーム1 、 

I お手入れ IEMM 1 使用後で、加熱室 
が熱いと上手に仕上がりません。 

_取り出すときは注意する 
容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふき 
んなどを用いて、気をつけて■出し 
てください。 

♦加熱が足りなかったときは 

¢7ンジ12胃で、様子を見ながら加 
熱します。 


Q > チ- 4) + CP ンジつだから 

おおいをしないでふっくら、しっとりあたためられます。 



中華まんのあたため 


中華まんのあたためのコツ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

© 

スチーム 

レンジ 


112 中華まんあたため| 



加熱時間の目安1 00 g で約7分 

材料 

中華まん （1 個約 100 g のもの） 
. 1〜4個 

※冷凍中華まんは1〜2個までです。 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

❷中華まんじゆうを焼網の中央に寄 
せて並べ、テーブルプレートに置き 
チまんあたため| で加熱し 
ます。 


12中華まんあたため で一度に 


あたためられる分量は 

市販の中華まんで冷蔵は100〜400 g 、 

;令凍は100〜20 Og です。 

1個当り80〜 90 g のものは2〜4個、 
110〜 150 g のものは1〜2個まで 
あたためられます。 

籲冷凍の中華まんは仕上がり調節 
やや嵐 か圈で 

食品メーカーや保存状態、形状によつ 
てうまく加熱されない場合があります。 
仕上がり調節を上手に使い分けます。 

_あんまんは 

仕上がり調節[やや弱 I または園に 


します。冷凍のあんまんは |やや弱1 
か L $ J にします。 

♦焼網を使いおおいはしない 

ラップなどのおおいはしません。 

♦底に紙がついているものはそのままで 

紙をつけたまま焼網にのせて■加熱 
します。 

♦加熱が足りなかったときは 

手動調理 I スチーム11レンシ' I で様子を 
見ながらあたためます。 

癱手作りの中華まんはオート調理 
ではうま < できません。 
|-> P .97| かんたん肉まんを參 
照します。 

♦よりふっくらと仕上げたいときは 

表面に霧を吹くか、水にくぐらせ 
てから加熱します。 


お総菜 


蒸しもの 


5 









































































































































































































チキンと野菜のさばの スープカレー 
スープカレー 


加熱時間の目安約25分 


加熱時間の目安約25分 


ス 

I 

プ 


76 


材料(標準量 • 2 〜 3 人分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250 g のちの) 


土显、こしよつ… 

小麦粉(薄力粉) 
じゃがいも…. 

セロリ . 

赤ピーマン…… 
ブ□ッ ZMJ -.. 


各少々 

. 大さじ 

中1個(約 150 g ) 

. %本 

•••%個（約50吕) 
■■■ X 株(約 50 g ) 


にんにく（薄切り）- 
しよろが'(薄切り） 


㊇- 


冰 . 

固形スープの素 • 


カレー粉 . 

トマトケチャップ 


. 1片 

. 1かけ 

…カップ1% 

. 1個 

大さじ:^〜1 
……大さじ1 


しようゆ . 小さじ1 

J 少糖 . 小さじ:^ 

オリーブ'油 . 大さじ1 


(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©鶏肉は4つに切り、塩、こしよラ 
をしてから小麦粉をまぶします。 

© じゃがいもは皮をむき、乱切りに 
します。セロリは筋を取り、ひと口 
大に切ります。 

© ピーマンは1 cm 幅に切り、ブロ 
ッコリーは小房に分けます。 

❺フライパンにオリーブ油を熱し、 
鶏肉を炒め、表面に焼き色がついた 
ら、野菜を加えてさっと炒めます。 
©容器に⑤を入れ、©を加えてかき 
混ぜ、ふたをしないで r ナノスチー 
ム1 140ス-プ| で加熱します。 
〔ひとくちメモ〕 

• 鶏肉はぶつ切り肉（約 250 g ) を使っ 
てちよいでしよう 

• 野菜は好みのものをあわせて250〜 
30(金を使います。 


材料(標準量. 2 〜 3 人分） 

さばの切り身(半身のちの） 

. 1枚（約 200 g ) 


塭、こしよう . 各少々 

にんにく（すりおろす） . 1片 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

カレー粉 . 小さじ1 

玉ねぎ(スライス） . 乂個（約 50 g ) 

じやがいも . 中1個(約 150 g ) 

赤ピーマン . 乂個(約 50 g ) 

黄ピーマン . ％個(約 50 g ) 

グリーンアスハ°ラガス . 2本 

水 . カップ1 

^固形スープの素 . 1個 

® トマトジュース . カップ％ 

カレー粉 . 大さじ;^〜1 

オリーブ'油 . 大さじ2 

(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

©さばは4つのそぎ切りにして軽く 
塩、こしようをし、にんにくをすり 
込み、合わせた®をまぶしておきま 
す 。 

❸ じゃがいもは皮をむき、乱切りに 
します。ピーマンは1 cm 幅に切りま 
す 。 

@グリーンアスパラガスは 3 cm 長 
さに切ります。 

❺フライパンにオリーブ油を熱し、 
②のさばにこげ目をつけて取り出し、 
野菜を入れてサッと炒めます。 

❻ 容器に⑤を入れ、合わせた❹を加 
えてふたをしないで |ナノスチーム | 
40スープ| で加熱します。 


スープのコツ 


癱一度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 量です。これ 
以外の分量はできません。 

參容器は 

直柽20〜 23 cm 、 深さ6〜 8 cm の広 
□耐熱性容器が適しています。材料 
を入れたとき、容器の半分くらいに 
なる大きさが目安です。 

癱スープは 多めに 

スープの量は材料がかぶるくらいの量 

にします。 

籲ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしませ 
ん。 

♦スープから材料が出てしまうと 
きは 

オーブンシートを容器の大きさよりひ 
とまわり小さい丸形に切り、中央に十 
文字の切り込みを入れたものをのせて 
加熱すると、スープ; y 均一にゆきわた 
ります。 

籲アクは 

加熱後に取り除きます。 

籲加熱が足りなかったときは 

r レンシ! 500 WI で様子を見ながら加熱 
します。 

籲加熱直後の取り出しは 

厂ナノスチーム1 や 牙ーブン 1 で加熱し 
ます。加熱直後は容器や加熱室、その 
周辺、 テーブル プ レー トが非常に熱く 
なっています。やけどに注意し、厚め 
の乾いたふきんを使って取り出しま 
す。 


ラムチョップ入り 

スープカレー 

鶏もも肉または、さばの切り身の代 
わりにラムチョップ（小2〜3本•約 
180 g ) を使い、同様にして作ります。 




ピザ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 


予熱約12分 

オーブン 

上段 

fl ^ 3 

1 8ピザ I 

J.L - 

(予熱あり) 



※ ルンジ I スチーム発酵 のときはテーブルプ 
レー トに置く 

加熱時間の目安約16分 


材料(直径 26 cm のピザ1枚分) 


_ 小麦粉(強力粉） .70 g 

小麦粉(薄力粉） .30 g 


® 砂糖 . 大さじ1弱(約 6 g ) 

塭 . 小さじ>4(約 2 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ％(約 1.5 g ) 

ぬるま湯 . 50〜 60 mL 

オリーフ''油 . 大さじ1弱(約 10 g ) 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

" トマト(さいの目） 

❹ . ％個(約 100 g ) 


モッツァレラチーズ . 10 0 g 

塩、こしよう . 各少々 

バジル . 少々 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせます。 

❸② にぬるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねます。（材料が2倍のと 
きは約8分間こねる） 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができます。 （かんたんパン 作り 
かた 1 + P .95 I ) 

© ③をテーブルプレートの中央にのせ 
I レンジ I スチーム発酵 I I 約10分 I 一次 
発酵させます。（発酵の目安は かんたん 
バンのコツ 「-» P .95]) 

❺のし台に少し打ち粉（強力粉•分 
量外）をして、袋から取り出します。 
❻生地を軽く押して中のガスを抜き、 
丸めます。 


Q 丸めた生地を直柽 26 cm くらいの 
円形にのばして、才ーブンシートに 
のせます。 

© のばした生地にフォークで穴をあ 
け、ピザソースをぬり、®を並べて 
軽く塩、こしようをします。 

© 空のテーブルプレートを上段に入 
れ I のみもの • デイリー|同^ で予 
熱します。 

❿予熱終了音が鳴ったらやけどに注 
意し、厚めの乾いたふきんやお手持 
ちのオーブン用手袋を使ってテーブ 
ルプレートをドアの上に取り出しま 
す。 

❿⑧をオーブンシートごとテーブル 
プレートにのせ 上段に 入れて焼きま 
す。 

〔ひとぐちメモ〕 

• 好みで長方形にしてもよいでしよろ。 


/ i \ 汪思 

テーブルプレートの出し入れ 
は、やけどの恐れがあるので、 
厚めの乾いたふきんやお手持 
ちのオーブン用手袋を使う。 

V_ ) 


フルーツ ピザ 

(いちごともものピザ） 

材料〇枚分） 

ピザの生地 

(材料 • 作りかたはピザ参照し、材料は1 .5 倍量にする) 


. 1回分 

クラニュー糖 . 適量 

カスタードクリーム 

(材料•作りかたは P .91 ] )••• 100 g 

いちご（スライスする） . 30 g 

桃の缶詰（薄切り） .120 g 

粉糖 . 少々 


作りかた 

〇ピザ 作りかた①〜⑥を參照して生 
地を作ります。 

©生地を円形にのばして、オーブン 
シートにのせます。 

❸生地の全体にフオークで穴をあけ、 

グラニュー糖をふります。 

© ピザ 作りかた⑨〜⑪を参照して焼 
きます。 

© あら熱がとれたらカスタードクリ ピ 

_ ムをのばし、好みのくだものを並 
ベて粉糖をふります。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 缶詰めなどの汁気のあるくだものは、 

汁気をきってから使います。 

•余ったカスタードは、ラップに包ん 
で冷凍保存しておくとよいでしよろ。 


ピザのコツ 


春一度に焼ける分量は 

テーブルプレート1枚分です。 

♦2 段で焼くときは 

の.デ 〒 qi 8ピザ| では 
焼けません。 

材料を2倍にして生地を作り、2等分 
して黒皿2枚にのせ、テーブルプレー 
卜を取りはずし I オーブン 1 (1 度押し/2 
段） I 予熱有 I 厂 200 °C | にして焼き時間 
运5〜36分!セツトしてスタートし、 
予熱終了音が鳴ったら 中段と下段に 
入れて焼きます。 


♦焼き上がったピザを切り分ける 
とぎは 

キッチンばさみを使ラと便利です。 
♦焼きが足りなかったときは 
r 才-ブヲ1 (4 度押し/予熱なし、1段 ) [mi 
で様子を見ながら焼きます。 

癱冷凍ピザは I のみもの • デイ^1 
[8 ピサ n では焼けません。 
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•分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を 
大きな皿にまとめて焼くこともできま 
す。 

籲容器は 

グラタン皿を使います。 

♦焼くときの皿の置きかたは 

焼網にグラタン皿を図の様に並べ、加熱 
室底面にセツトしたテーブルプレートに 
置きます。 


fflllQ 




_ 



4皿は中央に3皿は中央に2皿は中央に1皿は中央に 
寄せる。 寄せる。 寄せる。 置く。 

♦焼く前にさめてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼きま 
す。焼く前に冷めてしまったら 
~500 W 1 で人肌くらい（約 40° C ) にあた 
ためてから焼きます。 

籲具の状態によって焼き色が違う 
ホワイトソースのかたさやチーズの種 
類、食品メーカーによって、焼き色が 
異なります。 

癱加熱が足りなかった時は 

[オープン （4 度押し/予熱なし、1段） 
で様子を見ながら、さらに焼き 

ます。 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ替えてさらに焼きます。 

籲冷凍#ラタンは めみもの • デイリー 
7グラタン 1 では焼けません。 


A 汪意 


具によっては飛び散ることがある。 

いかを使うときは全体に切れ目を 
入れ、マッシュルームは切ったも 
のを使ってください。 



作りかた 

❹マカロニはゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油（分量外）をまぶします。 

❷深めの容器に©を入れ ^ンジ1700_ 
_分胃 加熱し、マカ□二と合わせ 
ます。 

❸②にホワイト ソースの 半量を加え 
であえます。 

❹ バター（分量外）をぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
—スを全体にかけて、上にチーズを 
散らします。 

❺ ④を焼網に並べ、 テー ブル プレー 
卜に 置き ^^? U ^| 7 グラタ^ で 焼 
きます。 


@牛乳を少しずつ加えながらのばし 
[ Uyy \7 mN \ で途中かき混ぜながら 
加熱します。 



マカロニグラタン 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

17グラタン| 

レンジ 

オーブン 

グリル 

m 


加熱時間の目安 （4 皿分）約20分 

材料 (4 人分） 

マカロニ .80 g 

鶏もも肉 （1 cm 角切り） .100 g 

大正元び(尾と殼を取り、背わたを取つ 

て半分に切る) . 8尾(約 100 g ) 

玉ねぎ(薄切り）"…％個(約 100 g ) 
マッシュルーム击(スライス） 

. 小1缶(約 50 g ) 

バター .25 g 

塭、こしよう . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .80 g 


㊇ 


ホ ワイト ソース 

作りかた 

〇深めの容器に小麦粉とバターを入 
れ 「レンジ1700 W | で加熱して泡立て器 
でよく混ぜます。 


分 量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

小麦粉（薄力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

liniN ししょつ 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

〇 

か 

た 

〇 

小麦粉、バターを加熱|レンジ1700 W | 

約1分 

約1分30秒 

約1分50秒 


牛乳を加えて加熱1レンジ1700 W | 

2〜4分 

5〜6分 

8 〜10分 


クラタンのコツ 


グラタン 


グラタン 


8 


グラタン 

いろいろ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 


レンジ 
才ーフン 
グリル 



17グラタン | 

1 L ^ 11 





ラザニア 


加熱時間の目安 約22分 

材料 (20 x 20 x 5 cm の耐熱性焼き皿 1 皿分） 

ラザニア(乾めん) . 6枚(約 100 g ) 

ミートソース . 1缶(約300 g ) 

ホワイトソース（材料，作りかた 「_> P .78 I ) 

. カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの) ... 1 20 g 

作りかた 

〇大きめの鍋でラザニアを固めにゆ 
で、水にとって冷まし、水気をきりま 
す。 

❷バター(分量外）をぬった容器にホ 
ワイトソース、 ①、 ミートソースの順 
に3〜4段に重ね、チーズをのせます。 
© ②を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き I のみもの.デイリ刁0 
ラタン I で焼きます。 

薄 



えびのドリア 


なすとトマトの 
チーズ グラタン 


加熱時間の目安 (4 人分） 


約20分 


加熱時間の目安 


約22分 


@ 


材料 (4 人分） 

むきえび(背わたを取る）…•… 200 g 
玉ねぎ(みじん切り）％個(約100 g ) 

生しいたけ(薄切り） . 4枚 

バター .25 g 

ホワイトソース（材料.作りかた P .78]) 

. カップ2 

ごはん . 40 0 g 

バター .15 g 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの、また 
は粉チーズを適量） .80 g 

作りかた 

❶深めの耐熱容器に®を入れて混ぜ 
|レンジ 1700 W _3 分 30 秒| 加熱し、ホ 
ワイトソースであえます。 

© 大きめの耐熱容器にバターを入れ 
防ジ画闕陋 加熱し、とかし 
ます。 

❸② にごはんを入れてかき混ぜ、輊 
く塩、こしよう(分量外)をして 


© 


700 \^|_1分20秒| 加熱します。 

@バター(分量外）をぬったグラタン 
皿に③を分け入れ、①をのせ、上に 
チーズをふります。 

❺④を焼網に並べ、 テー ブル プレー 
卜に置き |のみもの•デイリ刁|7グラタン| 
で焼きます。 


材料(直径 約 26 cm の 耐熱性焼き 皿1皿 分） 

なす （7 〜 8 mm 厚さに切り、塩水につける） 

. 3個(約 200 g ) 

サラダ油 . 大さじ2〜3 

トマト . 大2個(約 400 g ) 

牛ひき肉 . 20 Og 

玉ねぎ(みじん切り）1個(約 200 g ) 

バター .25 g 

塩、こしよう、ナツメグ…•…各少々 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 
.80 g 

作りかた 

©フライパンにサラダ油を熱し、な 
すを炒め、塩、こしよラをします。 

© トマトは皮を湯むきし、7〜 8 mm 
の輪切りにして種を取り除きます。 

❽ ©を耐熱容器に入れて |レンジ|胃 
W ] [125?!加熱し、ひき肉と合わせてよ 
く練り混ぜ、塩、こしよう、ナツメグを 
加えて混ぜます。 

© 容器にバター（分量外）をぬって③ 
を詰め、上に①と②を交互に並べて 
チーズをふります。 

@④を焼網の中央にのせ、テーブル 
プレートに置き 防^•デイリー I 卩グ 
ラ^で 焼きます。 


市販の冷凍グラタン 

_冷凍グラタン （1 個•約 240 g ) は、手動調理で焼きます。アルミケース皿の 
まま （1 〜4皿まで）、黒皿に | -» P .78 I の図のように並べて、テーブルプレ 
-卜を取りはずし皿受棚の 中段に 入れ 牙ーブン 1 (4 度押し/予熱なし、1段） 


P 10° C 『 35 〜45分焼きます。 

※アルミケース皿のふちを折り上げて焼くと、ふきこぼれが防げます。 

X レンジ用のプラスチツク製容器のものは焼けません。（容器変形の原因） 
※焼網に並べて I のみもの•デイ 1 」 -1 P グラタン 1 で焼かないでください。 

(火花(スバーク）の原因） 


グラタン 
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朝の忙しい時に、短時間 
でサツと 作れる 一凝 です。 

0リル〕)で德ぐ/'ース A 



トースト 



材料 

食パン （1.5 〜 3 cm 厚さのもの)…"1〜2枚 

作りかた 

〇食パンは黒皿の中央に並べる。 



©テーブルプレートを取りはずし 
①を 上段に 入れ|プリ瑁 5〜6分| 焼く。 
❸裏返して酵リ兀焼く。 


〔ひとぐちメモ〕 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が'違 
います。様子を見ながら焼き時間を調節し 
てください。 

♦連続して焼くときは、表を けリル 1|2〜3 
舞、裏返して^0^1様子を見なが 
ら焼きます。 








いり卵 ウインナ ーソーセー ジ 

のベーコン巻き 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

1^9 

500 W 

40秒〜1分 


\ l 9 , J 



使用 キー 

加熱方法 

付属品 

MSBM 

700 W 

2〜3分 


V Q 1 



材料 （1 個分） 


卵 


. 1個 


砂糖 . 

. 小さじ％ 

塩 . 

. 少々 

作りかた 


❹耐熱コップに卵を割り入れ、 ㊇ を加 
えて著でよくかき混ぜます。 


❿ | レンジ 「500 W 1 I 40 秒〜1分| 加熱します 
が、途中ふくらんできたら手早くかき 
混ぜ、再び加熱します。 



たらこ 



材料 

ナーふマ . 

. 1 m 广フ n 〜 

/ しりし 

1 fls v ,U 〜 oUg ノ 


作りかた 

©たらこは軽くラップで包み、テー 
ブルプレートに置きます。 

@ |レンジ12002〜3分| セットし、 
途中上下を返して加熱します。 

〔ひと < ちメモ〕 

•身がはじけず、きれいに仕上がります。 


材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る）… • 6枚(約1 00 g ) 
ウインナーソ ー t - ジ""6本(約 100 g ) 

作りかた 

〇ウインナーソーセージは切り目を 
入れるか、フォークや竹串で穴をあ 
け、半分に切ります。 

© ウインナーソ ー t — ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止めて皿に並べ 
700^^35 fl 加熱します。 

〔ひと < ちメモ〕 

*べ_コンの脂が気になるときは、加熱 
後、ぺ_パ_タオルなどで取るとよいで 
しょラ。 



コロッケ丼 



作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

❿丼にごはんを入れ、上にキャベツ 
を広げ、コロッケをのせます。 

@ |スチーム 1叮ンシ 〜5分1 で加熱 
し、好みのソース(分量外)をかけます。 

〔ひとくちメモ〕 

• 80〜10 Og のコロッケのときは半分に 
切ります。 


お菓子 


(レンジ） で作るお菓子は多彩です。 
身近にある材料だから 食べたいと 
きに、手軽に作れます。 



コーヒー ゼリー 


使用 キー 


加熱方法 


700 W 
約1分30秒 


付属品 




材料 


粉ゼラチン . 大さじ1(約 10 g ) 

水 . 大さじ2 

インスタントコーヒー"大さじ2 

砂糖 .60 g 

. カップ2 

. 少々 


㊇ 

❹ 

水 

ホイップクリーム 


作りかた 

© 粉ゼラチンは水を加えてしとらせ 
r おきます。 

@容器に①と®を合わせて入れ、水 
を半量加えながらよく混ぜ、 【ンジ T 
フ^ 加熱します。 
©残りの水を加えて混ぜ、水でぬら 
した型に流し入れて冷蔵室で冷やし 
固め、食べるときにホイップクリー 
ムを飾ります。 



べつこうあめ 


使用 キー 


加熱方法 


700 W 
2〜3分 


付属品 




材料 

砂糖 • 
水…" 


大さじ4 
大さじ1 


作りかた 

〇まな板にアルミホイル 
の表を上にして広げます。 
❷小さめの耐熱容器に砂 




竹擎 


糖と水を入れて レンジ r?oowi | 2〜3 
g 加熱し、少し黄色に色づいたら取 
り出します。 

© 熱いラちに②をアルミホイルの上 
に好みの大きさに流し、楊枝をつけま 
す。冷めたらアルミホイルからはが 
して取ります。 


切りもち • 市販のパックもち 


使用 キー 


加熱方法 


700 W 
30〜50秒 


付属品 




※焼き色はつきません 



©ベ川ちち 

材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
に、砂糖を混ぜたきな粉をまぶして 
皿にのせ |レンジ T 700 Wl |30〜40秒| 加熱 
します。 

〔ひとくちメモ〕 

•皿にラップを敷くと、もちが皿につか 
ないでラクに取れます。 



いそべ巻き 


材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
を皿にのせ、割りじようゆ、または 
生じようゆを少々かけて |レンジ1700 W | 
[ 40〜50秒 ] 加熱します。すぐにのり 
を巻きます。 



フルーツ 大福 

材料•作りかた 

水にくぐらせたもち1切れ（約 50 g ) 
は、片栗粉を敷いた皿にのせます。 

I レンジ1700 40〜50秒| 加熱し、ふ 
<らんだもちの上にひと□大に丸め 
たあんと好みのフルーツ（いちご•甘 
栗など）をのせ r 包み込みます。 


もちをやわらかくするコツ 


パックや包装を 
はずし、水にく 
ぐらせてから加 
熱します。 



とくに固い切りもちの 
場合は、水をはつ 
た深めの皿に入 
れ r 加熱します。 



お菓子 
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焼きりんご 



みつまんじゅうヘルシ-焼きメレンゲ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

■才-ブン ■ 

180 °C 
50 〜 60 分 


下段 

(1 段） 

(予熱なし） 


r ， 


使用キー加熱方法 付属品 


スチーム 


オーブン 


(1 段） 
(予熱なし) 


180 °C 
20〜22 分 


中段 

C ^ 3\ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

(予熱あり） 

予熱約 6 分 
100 °C 

60 〜 70 分 

下段 

1 \1 


材料 (4 個分) 


りんご（紅玉） . 4個 

'砂糖 .60 g 

©バタ- .40 g 

シナモン . 少々 

ホイップクリーム . 適量 


作りかた 

〇りんごは洗ってから底を抜かない 
ようにして芯をくり抜きます。 

@@を合わせてよく練り混ぜ、りん 
ごの穴に等分して詰め、浅めの耐熱 
容器に並べます。 

❸②を黒皿にのせ、 テーブルプレー 
卜を取りはずし、 下段に 入れ 闭ーブンI 
(4 度押し/1段）|1801||50〜60分|焼き 
ます。 

❹冷めてからホイップクリームを飾 
ります。 


材料 （12 個分） 



卵 . 

. 1個 

㊇ 

砂糖 . 

. 小さじ1 


粉末黒砂糖 . 

.20 g 

勺一 . 

.10 g 

はちみつ . 

.40 g 

生クリーム . 

• 大さじ1% 


重そう . 

. 小さじ;4 


フ . 

. 小さじ1 

小麦粉(薄力粉） . 

.120 g 

あん （12 等分する）…… 

. 30 Og 


作りかた 

© 給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
ます 

©容器に®を入れ、滔立て器ですり 
混 ぜレンジI弓 00W |_30 秒 I 加熱しま 
す 。 

❸バターを t ンシ1200 Wl 約1知 加熱 
して溶かします。 

@②に③とはちみつ、生クリームを 
入れ、冷ましておきます。 

©④が冷めてから水で溶いた重そうを 
入れ、ふるった小麦粉を加え、木しや 
もじで練らないように、粉気がなくな 
るまで混ぜます。のし台に打ち粉をた 
っぶりふり、生地を取り出します。 
©手に粉をつけ、生地を数回たたみ 
ながら耳たぶより少しやわらかく練 
り上げ、12等分し、あんを包みます。 
@手粉をつけ、生地であんを包みます。 
❽黒皿にオーブンシートを敷き、ま 


んじゆうを並べて 中段に 入れ| 

スチーム1 

1才-ブン 1(4 度押し/1段）118 0°C || 

20〜22分| 

焼きます。 


材料 （6 個分) 


卵白 . 1個分 

グラニュー糖 .50 g 


f クルミ（粗く碎いておく） .20 g 

^黒すりゴマ…•…大さじ1(約 5 g ) 


作りかた 

©ボウルに卵白を入れ、ハンドミキ 
サーでグラニュー糖を加えながら、 
ツノが立つまで酒立てます。 

©①に®を加えて、軽く混ぜ合わせ 
ます。 

@オーブンシートを敷いた黒皿に、② 
を6等分し、4〜 5cm 長さにして置き、 
スプーン等でツノを立たせるように 
形を作ります。 

@テーブルプレートを取りはずし、 
\ A ^ yy \ (2 度押しハ段） |予熱; H 网而| 
にして、焼き時間^！^セツトし、 
スター トします。 

❺予熱終了音が鳴ったら③を 下段に 
入れて焼きます。焼き上がったらそ 
のまま加熱室に、10〜20分おいて乾 
燥させます。 

〔ひとくちメモ〕 

• シヤコ貝や岩をイメージさせるかわい 
いお棄子で"□カイユ〃として販売され 
ているものがあります。 

* 油脂分を使わないので低力□リー、混 
ぜ込む食材を選べばヘルシー効果があり 
ます。 
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□ ールケーキ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

EISM 

予熱約 9 分 
160 °C 
14 〜 18 分 


中段 

(1 段/ 2 段） 
(予熱あり） 


〇 


材料(黒皿1枚分） 

小麦粉(薄力粉)•…•… 

砂糖 . 

卵)（ときほぐす）……… 
バニラエツセンス 

牛乳 . 

バター . 


㊇ 


.80 g 

.80 g 

. 4個 

. 少々 

. 大さじ 

大さじ1(約 13 g ) 


あんずジャム(粒のあるものは裏ごす)適量 
(2 段で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

〇黒皿に薄くバター(分量外)をぬり、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷きます。 
❿ ©を合わせ 

加熱し、溶かします。（材料が2倍のと 
ぎは約3分加熱） 

❸ 卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立てて砂糖を加え、もったりするまで 
充分に酒立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜます。 

❹小麦粉をふるい入れ、木しゃもじで 
さっくりと粉気がなくなるまで混ぜ、② 
を加えて手早く混ぜます。 

❺ テー ブル プレー トを取りはずし、 
gE53(2 度押し/ 1 段） 予熱有 1問 0 °c] に 
して、焼き時間セットし、 
スター トします。 

❻ ①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにします。 
❼予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼きます。 

2段のときは黒皿を 中段と下段に 入1 
れ予熱をしてから22〜28分焼く j 

〔ひとくちメモ〕 

• 2段のときは残り時間8〜10分で黒皿 
の中段と下段を入れ替えて、さらに焼 


❽焼き上がったらふきんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼き色 
のついている面を上にしてあら熱を 
とります。 

© 生地を裏返してナイフで1〜 2cm 
間隔にすじをつけ、巻き終りを 2cm 
ほど残してあんずジャムをぬり、手 
前から巻き、巻き終りを下にしてし 
ばらく置いてから切ります。 

〔ひとくちメモ〕 

•冷蔵室で冷やし、落ちつかせてから切 
ると、きれいに切れます。 


ールケーキのコツ 


♦生地作りのポイントは 

卵の泡立てかたと小麦粉の混ぜかたで 
す。全卵の泡立てかたは"共立て法の作り 
かた" [ -» P .84 l を参照し、生地で「の」 
の字が書けるまでしっかり泡立てます。 
小麦粉の混ぜかたは、練らないようにさ 
っくりと混ぜます。 

春卵の泡立てを別立て法でするときは 
デコレーシヨンケーキ 「-» P .84) 作り 

かた③、④を参照します。 

♦紙をはがすときは 

熱いうちにサッと霧を吹くか、ぬれぶき 
んで湿らしてから両手でゆっくりはがし 
ます。 

争まわりの固さが気になるとき 

ケーキの表面にシロップをぬるか、あら 
熱がとれたら乾いたふきんをかけてラッ 
プで包み、しばらくおいてから巻きます。 

_ジャムをぬるときは 

向こう側 2 cm ほど残してぬると、巻き 
終りがきれいです。 


ケーキ 



マドレーヌ 


使用 キー 


(1 段/2段) 
(予熱あり） 


加熱方法 


予熱約 9 分 
160 °C 
23 〜 28 分 


付属品 


下段 


材料(直径 9 cm の金属製マドレ-ヌ型10個分） 

小麦粉(薄力粉） . 

…… 100 g 

腿 . 

…… 100 g 

n 夕一 . 

…… 100 g 

卵(ときほぐす） . 

…. 2 %個 

㊇ 

レモン汁 . 

■-大さじ1 

レモンの皮(すりおろす） •• 

個分 


(2 段で焼くときは材料を2倍にする。） 

作りかた 

〇型にバター（分量外)をぬって型紙 
を敷きます。 

@バターは容器に入れ| レンジ1200 W| 
巨三^加熱します。（材料が2倍の 
ときは5〜6分加熱） 

© 卵をハンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂糖を加え、もったりするまで 
泡立てます。❹を加えて混ぜ、©をふ 
るい入れ木しゃもじで練らないよう 
に混ぜ、②を加えて手早く混ぜます。 
❹③を型に分け入れ、黒皿に並べま 
す。 



❺テーブルプレー トを取りはずし、 

( 2度押し/1段 ） \¥WW 
にして、焼き時間^^ 

セツトし、スタートします。 

❽予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼きます。 

2段のときは黒皿を 中段と下段に 入 j 
れ、予熱をしてから28〜32分焼く j 

〔ひとくちメモ〕 

• とかしバターはあたたかいものを使い 
ます。 


ケ—キ 
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テコレーシヨンケーキ (スポンジケ ーキ) 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

© 

|19スポンジケ-キ| 

スチーム 
才ーフノ 

下段 

f ， 

ノ 'ふ 



加熱時間の目安 約45分 


@卵黄を加えてさらに)包立ててから 
バニラエッセンスを加えます。 

© 小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 


材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分) 


小麦粉(薄力粉） .90 g 

砂糖 .90 g 

卵（卵黄と卵白に分ける） . 3個 

バニラエッセンス . 少々 

f 牛乳(室温にもどす）……小さじ2 

^1バタ- .15 g 

ホイップクリーム . 適量 

くだもの、アーモンド . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 


までさつくりと混ぜ、©を加えて手 
早く混ぜます。 

❽ 一気に型に流し入れ、型をトントン 
と軽く落として空気を抜き、黒皿にの 
せ 下段に 入れ チーム I _ポンタ歹= 
壬] で焼きます。 

® 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼き縮みを防ぎ、型から取り出 
して硫酸紙をはがします。充分に冷 
まし、ホイップクリームやくだもの 
などで飾ります。 


入れます。 

@型にバター（分量外)をぬって硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にびった 
りと敷きます©を合わせ I 200 V ^ 
Li 〜2分 I 加熱して溶かします。（直径 
18 cm の場合、その他は右表を参照します。） 


共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、八ンド 
ミキサーで七分通り泡立てます。 
砂糖を加え、もったりするまで泡 
立てて（生地で「の」の字が書ける） 


© ボウルに卵白を入れ、八ンドミキサ 
一で七分通り 
滔立 rr 砂糖 
を加え、ツノ 
が立つまで滔 
立てます。 

(別立て法） 



からバニラ 
エツセンス 
を加えます。 
作りかた⑤ 
から同様に 
します。 


スポンジケーキ作りのポイント 



q チ-^) +遂-ブ^)だか5 
ふっくらやわらかく焼き上がります。 


ケーキのコツ 


•直径15〜21 cm のケーキが作れます。 



直径 15 cm 

直径 18 cm 

直径2 1 cm 

小麦粉 

(薄力粉） 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2個 

3個 

4個 

バター 

10 g 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ;^ 

小さじ2 

大さじ1 

作 

0 

か 

た 

© 

約1分 

約1分30秒 

約2分 


1スチーム1119スポンジケーキ1 

仕上がり調節 

I やや弱 I 

囤 

|やや強| 

加熱時間 
の目安 

約41分 

約45分 

約49分 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなものを使います。 

_卵やポウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

_卵白の泡立ては充分に 

泡立ての目安は、泡立て器かハンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
ツノが立ったようになるまでです。 

♦良好な仕上がりは 

きめがそろつていてふくらみがよい。 


- 




►焼きが足りなかったときは 


防ーブン1 (4 度押し/予熱なし、1段） 
师。 Cl で様子を見ながら焼きます。 

♦表面がへこむときは 

型から出し、底を上にして冷ますとよ 
いでしよう。 





M 


‘一一’ 






状 

況 


•ふくらみが悪い 

* 全体にきめ（目）がつまっている 
•固くしまっている 


•ふくらみが悪い 
•ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 


* 表面に目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
♦中央部が沈む 


•部分的に目のつまったところがあ 
る 

•ふくらみやきめにむらがある 


原 


•卵の泡立てかたが足りない •'} \麦粉の混ぜかたが足りない 

•粉やバターを入れた後に混ぜすぎ•小麦粉をふるっていない 
て、卵の泡がつぶれた（切るよう 


に混ぜる） 

因•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 


•きちんと空気抜きをしていない 
•ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端の方へ入れる） 
•小麦粉の量が少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜすぎて 
卵の泡がつぶれた（切るように混ぜ 
る） 


•溶かしバタ-が均一に混ざってい 
ない（バターが熱いうちに混ぜる 
こと） 



3 —スブー午 

使用キー I 加熱方法|付属品 


© 


囤スポンジケ-キ] 


スチーム 

オーブン 


下段 


加熱時間の目安約45分 

材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

クリームチーズ . 200 g 

バター .30 g 

卵(卵黄と卵白に分ける) . 2個 

粉砂糖 .50 g 

小麦粉(薄力粉） .25 g 

生クリーム(室温にもどす） .30 mL 

レモン(皮はおろし、汁と混ぜる）…大さじ1弱 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を 
入れます。 

❷型にバター（分量外）をぬって硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を底と側面にびった 
りと敷きます。 

© 耐熱性ガラスのポウルにクリーム 
チーズを入れ r レンジ1200 
途中かき混ぜながらクリーム状にな 
るまで加熱し、卵黄を加えて木しゃも 
じでよく混ぜます。 

©バターは容器に入れ 「レンジ Joowi 
[ WW 1 加熱してやわらかくしたものを 
③に練り込み、粉砂糖％量と小麦粉を 
合わせてふるい入れ、ダマにならな 
いように混ぜ、生クリームとレモン 
を加えます。 

©別のボウルに卵白を入れて、七分 
通り酒立て、残りの粉砂糖を加え、 
ツノが立つまで泡立 rr ④に2回に 
分けて加え、さっくりと混ぜます。 

❻⑤を型に入れ、型を軽く落として 
表面を平らにし、黒皿にのせ 下段に 入 
れ I スチーム 1卩9スポンジケーキ1 で焼 
きます。あら熱がとれたら型に入れた 
まま冷蔵室で冷やして、型からはず 
します。 





シフオンケーキ 

使用キー I 加熱方法|付属品 



予熱約 9 分 
160 °C 
40 〜 5 〇分 



材料(直径 20 cm の金属製シフォン型1個分） 


㊇ 

卵簧 

卵白 

塩…. 

砂糖 


@ 


小麦粉(薄力粉）…••… 
ベーキングパウダ- 


……… 100 g 
…小さじ：^ 
4個分 
…一，5個分 
ひとつまみ 
……… 100 g 

水 .70 mL 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす)………1個分 
サラダ油 .60 mL 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇ボウルに卵黄と砂糖％量を入れ、 
ハンドミキサーで白っぽくなるまで 
よく練り、（©を順に加えて混ぜます。 
サラダ油を少しずつ加えながら、さ 
らに混ぜて®をふるい入れ、ハンド 
ミキサーの低速で、なめらかになる 
まで混ぜます。 

@別のボウルに卵白と塩を入れ、八 
ンドミキサーで七分通り)包立 rr 、 
泡の大きさがそろったところで残り 
の砂糖を加え、ツノが立つまで充分泡 
立てます。 

❸①に②の:^量を加え、木しゃもじ 
でサツと混ぜ、残りを加えてさっく 
りと混ぜ、生地をやや高めの位置か 
ら型に流し入れ、型を軽く落として 
泡を抜き、黒皿にのせます。 

❹テーブルプレートを取りはずし、 

I オーブン I (2 度押し/1段 ） WWW 
^WCj にして、匿置40〜50分 
セツトし、スタートします。 

❺予熱終了音が鳴ったら③を 下段に 
入れて焼きます。 

© 焼き上がったら、すぐに型を逆さに 
し、完全に冷まします。 


& 冷めたら、パレツトナイフなどを 
型と生地の間に深く差し込み、上下に 
動かしながらていねいに側面をはが 
します。 

® 中央部もナイフを入れて同じよう 
に生地をはずします。ひっくり返し 
r 底にナイフを差し込み、底をこする 
ようにして、ゆっくりと型からはずし 
ます。 


シフオンケーキのコツ 


籲シフォン型はバターをぬらない 

バターなどを型にぬって焼くと、冷ま 
す途中で型からはずれて縮んでしまい 
ます。表面にフッ素やシリコンが施さ 
れている型では上手に作れません。 


秦シフォン型は 

アルミ製のものを使います。 



癱ケーキに大きな穴ができないよう 
にするには 

卵黄生地にメレンゲを混ぜるときは、 
白いかたまりが残らないように、さっ 
くりと混ぜます。型に生地を入れると 
きは、空気が入らないように高い位置 
から一気に流し入れ、入れた後輊くた 
たいてください。 

籲ベーキングノ（ウダーを使いたくな 
いとぎは 

メレンゲ作りがポイントです。卵白を1 
個分ふやしたり、砂糖の量と加える夕 
イミングを守って、しっかり泡立てて 
ください。 


お菓子 


ケ—キ 
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パウンドケーキ 


スイ ー トポテト 



使用 キー 

加熱方法 

付属品 

■オーブン麗 

予熱約9分 
160°C 
44〜50分 


下段 

(1 段） 
(予熱あり） 


f \ 


材料 (19 x 8.5 x 6 cm の金属製パウンド型1個分) 

小麦粉(薄力粉） .100 g 

@1ベーキングパウダー••…小さじ:^ 

砂糖 .80 g 

ノ\夕一(室温にもどす） .100 g 

卵(ときほぐす) . 2個 

バニラエッセンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルーツ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ1につけたもの） .60 g 

作りかた 

& 型にバター（分量外）をぬって硫酸 
紙(ケーキ用型紙)を敷きます。 

© ポウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けて加 
え、よく混ぜ、バニラエッセンスを加 
えます。 

© 卵を少しずつ加えながら混ぜ、ド 
jh - ライフルーツを加えて木しやもじで 

| 混ぜ合わせます。 ® を合わせてふる 

キ い入れ、練らないようにして混ぜま 

す。 

©③を型に入れ、型を軽く落として 
生地を詰め、生地の中央をくぼませて 
表面をならし、黒皿に図のようにのせ 
ます。 

❺ テーブルプレートを I )1 

取りはずし、 0 E 22 
(2 度押し/1段)匿麗 a 

QMS にして、焼き時 - ; 

間144〜50分 I セットしてスタートし 
ます。 

© 予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼きます。 


パウンドケーキのコツ 


籲バターはよくすり混ぜる 

充分空気を含ませてクリーム状になる 
まで練り、砂糖のざらつきがなくなり、 
ふんわりするまでよくすり混ぜます。 

春型に入れて中央をくぼませる 

中央は火の通りが悪いのでくぼませ、 
表面をならしてから焼きます。 

参焼き上がりは 

竹串で中心を刺してみて、何も付いて 
いなければ焼けています。 

春焼き上げ直後は 

ケーキがまだやわらかめでこわれやす 
いので、2〜3分そのまま置き、紙ごと 
型から出してふきんをかけて冷ましま 
す。 

籲ドライフルーツの代わりに 

作りかた③で粉を加えてからノけナ％ 
本•きざむ）ときざんだチョコレート 
(約 20 g ) を加えたり、りんごのプリ 
ザーブ(約 60 g ) l 4 P .87 l を加えて、 
それぞれフルーツケーキに。 

プリン l ^>" R 89 l を参照して作った力 
ラメルソースを加えて、カラメルケー 
キも作れます。 


_1 Ox 1 9 x 8.5 cm の金属製の 
パウンド型で焼くときは 

材料は、小麦粉(薄力粉） 200 g 、 ベー 
キングパウダー小さじ％、砂糖 
120 g ' バタ- 120 g 、 卵3個、バニ 
ラエツセンス少々、ドライフルーツ 
のラム酒づけ 100 g で生地を作り、同 
じ方法で58〜62分焼きます。 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 


予熱約20分 
230°C 

14〜20分 


中段 

(1 段） 

(予熱あり） 



ド — 、へ 


材料 （12 個分） 

さつまいも . 大2本(約 600 g ) 


砂糖 .70 g 

卵黄 . 個分 


❹[バニラエッセンス . 少々 

牛乳 . 50〜 70 mL 

つや出し用卵 

'卵黄 . ％個分 

.みりん . 小さじ:^ 

作りかた 

❹さつまいもは丸のままラップで包 
み、 [〇)みもの • デイリー1同根菜1 で加 
熱し、皮をむいて熱いラちに裏ごし 
します。 

❷容器に①と®を入れて全体を軽く 
混ぜ I レンジ I 700 W 約2知 加熱しま 
す 。 

❸②に®と牛乳を加え、木しゃもじ 
でなめらかになるまでよく練り混ぜ 
ます。 

©③を12等分してさつまいもの形に 
し、表面につや出し用卵をぬり、才 
—ブンシートを敷いた黒皿に並べま 
す 。 

® テー ブル プレー トを取りは 
ずし、 |オーブン 1 (2 度押し/1段) 

I 予熱有 230 °C にして、焼き時間 U 
二 セットしてスタートします。 
@予熱終了音が鳴つたら⑤を 中段に 
入れて焼きます。 
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アップルパイ 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 


予熱約15分 
220°C 
34〜40分 


中段 

(2 段） 
(予熱あり） 


II \ 



※強火にするため (2 段設定)で焼きます。 


材料(直径2 lcm の金属製パイ皿1枚分） 

小麦粉 (強力粉） . 

……10 0 g 

小麦粉 (薄力粉） . 

…… 100 g 

バター (2 cm 角に切り、冷たいもの） • 

…… 140 g 

冷水 . 90 〜 IIOmL 

りんごのプリザーブ . 

………適量 

〈つやだし用卵〉 



m . 

. % 個 


±§ . 

小さじ％ 


(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

❹ボウルに小麦粉を合わせてふるい 
入れ、 バターを 
加えて指先で混 
ぜ、冷水を加え 
て練らないよラ 
に混ぜます。 

©バターの形が残っている 
状態でひとま 
とめにし、ラ 
ツプで包み、 

冷蔵室で約1 
時間休ませま 
す。 




❸輊く打ち粉をしたのし台にのせ、め 
ん棒で長方形にのばします。 

© ③を3つ折りにして合わせ面を下 
にし、めん棒 
で再び長方形 
にのばし、こ 
れを2〜3回 
くり返します。 



@ 3 mm 厚さの 25 x 40 cm の長方形に 


のばした上にパ 
イ皿をふせて型 
よりひとまわり 
大きく切り、残り 
で : 2 cm 幅のテー 
フを 8 本切り取 



ります。 


© ノ VT 皿に生地をのせてぴったりと 
敷き、まわりの生 
地は切り落 
とします。 


©底全体にフ 
オークで穴を 
あけます。 


© りんごのプリザーブを詰めてから、 
つやだし用卵 
をパイの周囲 
にぬり、 テー 
プを組んで端 
をはりつけま 
す。 




@周囲にもテープをのせ、フォークで 


押さえ、つや 
だし用卵をさ 
らに全体にぬ 
り、黒皿にの 
せます。 




❿ テー ブルプレートを取りはずし、 
オーブン （1 度押し/2段） 序熱_ 
巨 20° Cl にして、焼き時間 百4〜40分 
セツトし、スタートします。 

❿予熱終了音が鳴ったら⑨を 中段に 
入れて■焼きます。 



りんごのプリザーブ 


使用 キー 



加熱方法 


700 W 
8〜10分 
700 W 
6〜8分 


付属品 



材料(直径2 lcm のアップルパイ • 1個分） 

りんご(紅玉またはふじ) . 3個 

_ f 砂糖 . 80〜 120 g 

レモン汁 . 大さじ1 

シナモン . 少々 

作りかた 

〇りんごはタテ4つ割りにして 5 mm 
厚さのいちよラ切りにし、塩水につ 
けてから軽く水洗いをして、水気を 
きります。 

© 大きめの耐熱性容器に①と®を入 
れてかき混ぜ L レンシ」700 WJ 8〜10分 I 加 
熱します 

© アクをとって混ぜ、再び |レンジ1700 
Wl l 6〜8分| 加熱します。シナモンを 
加えて混ぜ、冷めてからざるにあげ 
r 汁気をきります。 

〔ひと < ちメモ〕 

• シナモンは好みで加減します。 

• りんごの出盛り期(秋)の紅玉が最適で 
す。その時期にたくさん作って、1回分 
ずつ冷凍しておくと便利です。 


アップルパイのコツ 


籲型は金属製のものを 

耐熱ガラス製の型では上手に焼けない 
ことがあります。 

♦生地が扱いにくいときは 

バターがとけて生地がやわらかくなる 
ので冷蔵室で20〜30分休ませると作り 
やすくなります。 


♦冷凍パイシートを使うと便利 

直柽21 cm のパイを焼くには、市販の 
パイシート （1 枚 • 約10 0 g のもの)4 
枚が必要です。2枚ずつ重ねてのばし、 
型に敷く分とテープを取る分です。 

參焼きむらが気になるときは 

残り時間10〜15分ぐらいでパイ皿 
の前後を入れ替えてさらに焼きま 
す。 











































































































































































ク ッキー 


使用 キー 


(1 段/2段） 
(予熱あり） 


加熱方法 


予熱約1◦分 
170 °C 


18〜24分 


付属品 


中•下段 


型抜きクッキー 

材料(黒皿 2 枚. 96 個分） 

小麦粉(薄力粉） . 340 g 

バター(室温にもどす） . 170 g 

砂糖 . 1 20 g 

卵(ときほぐす） . 大1個 

バニラエッセンス . 少々 

(1 段で焼くときは材料を％量にする。） 

作りかた 

〇バターはハンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜます。 

© 卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加え 
ます。 

©小麦粉をふるいながら加え、木し 
やもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめてラップで包み、冷蔵室 
で約1時間休ませます。 

❹生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で 5mm の厚さにのばします。 



❺上のラップをはずし、直径 3cm の型 
で抜き、アルミホイルを敷いた黒皿2 
枚に並べます。 




す 


ぶ 

❻テーブルプレートを取りはずし、 
(1 度押し/2段） |予熱^75^1 
にして、焼き時間 [T8-W1 セツト 
し、 スター トします。 

❼予熱終了音が鳴ったら⑤を 中段と 
下段に 入れて焼きます。 

门段のときは 闭ーブン 1 (2 度押し/1 
段）で予熱をしてから 中段 
に入れ、13〜17分焼く 



絞り出しクッキーアーモンドクッキー 


材料(黒皿 2 枚 • 96 個分） 

小麦粉(薄力粉） . 260 g 

バター(室温にもどす) . 160 g 

砂糖 . 80 g 

卵(ときほぐす）•••太 1 M 固(約 80 g ) 

バニラエッセンス . 少々 

ドライフルーツ(小さく切ったもの） _• 適量 

(1 段で焼くときは材料©4量にする。） 

作りかた 

❶型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
出し袋に入れます。 

© アルミホイルを敷いた黒皿2枚に 
①を絞り出し、上にドライ フルーツ 
を飾ります。 

❸型抜きクッキー作りかた⑥•⑦を参 
照して焼きます。 


© 


材料(黒皿 2 枚 • 96 個分） 

小麦粉(薄力粉） . 240 g 

ベーキングパウダー•…小さじ1 

バター(室温にもどす） .80 g 

砂糖 .80 g 

卵(ときほぐす） . 1個 

スライスアーモンド .120 g 

(1 段で焼くときは材料を％量にする。） 

作りかた 

❶型抜きクッキー作りかた①〜③の 
要領で作りますが、バニラエッセン 
スの代りにスライスアーモンドを加 
え、©を合わせてふるい入れて混ぜま 
す。 

© アルミホイルを敷いた黒皿2枚に 
①をスプーンで落としておきます。 

© 型抜きクッキー作りかた⑥•⑦を参 
照して焼きます。 


©©■©©©©©© 

©©©©©©©© 

>©©©©©©©© 

©@©@©©©©1 


クッキーのコツ 


癱小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
ラにします。 

籲生地がベタつくときは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作ります。 

打ち粉を多く使ラと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

争生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ 
らができます。 

争市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違ラので、 
様子を見ながら焼きます。 


癱生地の保存は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
ます。 

籲焼き上がつたらすぐ取り出す 

そのまま加熱室に置くと、余熱でこげす 
ぎることがあります。 

籲焼きむらが気になるときは 
残り時間5〜6分で黒皿の上下を入れ替 
えてさらに焼きます。 


お菓子 クッキ— 
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プリン 




かぼちゃのプリン 


プリン 


使用 キー 


加熱方法 


120 °C 
32〜4〇分 


付属品 



材料 (7.5 x 4 cm のスフレ型 約 9個分） 

かぼちゃ（正味） . 300 g 

牛乳 . カップ1 

砂糖 .70 g 

卵（ときほぐす） . 3個 

生クリーム . lOOmL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツセンス、シナモン 

. 各少々 

ホイップクリーム . 


@ 

◎ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© 耐熱容器に®を入れ L レンジ I5_00W」 加熱し、裏ごしします。 


. 適量 

(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© 型に薄くバター（分量外）をぬって 
おきます。 

©かぼちゃは皮をむいてひと□大に 
切り、ラップで包み 「のみもの • デ^ f 
リー」叵葉.果菜」 仕上がり調節圏で 


旧〜6分| 様子を見ながら加熱し、カラ 
メル色になったら水を加えます。（こ 
のとき、ソースが飛び散りますので 
注意してください） 

©型にバター(分量外）をぬり、②を 
小さじ1ずつ入れます。 

〇容器に❹を合わせて•入れ |レンジ| 
M ?1 |2 〜3分|加熱し、かき混ぜて砂 
糖をとかします。卵と合わせ、裏ご 
ししてバニラ エツ センスを加え、③の 
型に流し入れます。 

❺黒皿に④を図のよラに中央に寄せて 
並べ、 中段に 入れ |ナノスチーム1防ーラヲ| 
(2 度押し） 予熱無1112 0 °C l 32 〜40分| 
で加熱し、あら熱がとれたら冷蔵室で 
冷やします。 


❹容器に®)を合わせて入れ 「レンジI 
百 OT1I 約1分301 加熱し、かき混ぜ 
て砂糖を溶かします。 

©❹を加えてかき混ぜ、裏ごしして 
◎を加え、③のかぼちやを加えて■、よ 
くかき混ぜます。 

©②の型に分け入れ、黒皿に図のよ 
うに中央に寄せて並べ、 中段に 入れ 
「ナノスチーム|ぼニフ''ン 1 (2 度押し）_ 
漏 1120。。 | 32〜40分| 加熱します。 
©あら熱がとれたら冷蔵室で冷やし、 
ホイツプクリームなど好みのもので 
飾ります。 


プリンのコツ 


オーフン 


ナノスチーム 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

1【ナノスチ-ム蜃1 

120 °C 

32〜40分 

中段 


♦容器は 

直径 6 cm 高さ 5 cm のアルミ製プリン型 
が適しています。 

耐熱性のスフレ型を使うときは、直径 
7.5 cm 高さ 4 cm のもの、耐熱性ガラス 
容器は直径 7.5 cm 高さ 5.5 cm のものを 
使って下さい。 

容器の形状や材質によって仕上がりが 
異なることがあります。様子を見なが 
ら加熱してください。 

籲卵液の温度は 

約 30 °C にします。 

籲卵液の量は 

容器に入れて七〜八分目くらいにしま 
す。 

籲あら熱がとれたら 

あたたかいと形がくずれやすいので、 
冷蔵室で充分に冷やしてから型から出 
します。 

籲プリンの並べ方 


材料(直径 6 cm 、 高さ 5 cm のアルミ製プリン型9個分） 

〈カラメルソース〉 

[砂糖 .60 g 

® 水 . 大さじ2 


水 . 大さじ1 

〈卵液〉 

牛乳 . カップ2 

砂糖 .80 g 

卵（ときほぐす） . 4個 

ノ X ニラエツセンス . 少々 



プリン 
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〇〇〇 

〇〇〇 

〇〇〇 



















































































































































❺ 残りの卵を少しすつ加えてよく練 
ります。木しやもじで生地をすくい 
上げたとき、2〜3秒後にゆっくり 
落ちてくる固さになるまで練ります。 



❽直柽 1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れます。黒皿にアルミホイル 
を敷き、薄くバター(分量外）をぬり、 
直柽3〜 4 cm の大きさを12個絞り出 
します。 


© 「スチーム I 20 シュ ー1 にして スター 
卜し、予熱をします。 


❽予熱終了音が鳴ったら⑥を 中段に 
入れて焼きます。 

❾焼き上がったらすぐにアルミホイ 
ルからはずし、充分に冷ましてから 
切り目を入れて カスター ドクリーム 
とホイップクリームを詰め、仕上げ 
に粉糖をふります。 


エクレア 

Ri 上がり調節 I やや弱 I 

加熱時間の目安 約27分 

作りかた 

シュークリーム 作りかたを参照して 
生地を作り、黒皿に7〜 8 cm の棒状に 
9個絞り出し 「スチーム^/ュ円 
仕上がり調節で焼きます。 
熱いうちにアルミホイルからはずし、 
充分にさましてから上から；4 くらい 
に切り目を入れて、カスタードクリ 
-ムを詰め、上に lOOj を参照し 
て作ったとかしチョコレートをぬり 
ます。 


シュークリーム 


㊇ 


材料 （12 個分） 

小麦粉(薄力粉、ふるっておく） 

.60 g 

バター （3 〜4個に切る） .60 g 

水 .120 mL 

卵(ときほぐす） . 3〜4個 

カスタードクリーム 厂一> P .91] …”適量 
ホイップクリーム、粉糖………各適量 

(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで■水を 
入れます。 

❷深めの耐熱容器に®を入れ、小麦 
粉小さじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで I レンジ L 700 WI 巨〜_加熱しま 
す。 

© 材料の飛び散りに注意して残りの 
小麦粉を一度に加え、木しやちじでよ 
く混ぜて [ Uy - y \7 mj ] I 約 i 分 io 秒|加 
熱します。 



©卵を％量加え、よく混ぜてもち状 
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A 汪意 


バターと水を加熱するとき飛び散ることがあります。 

深めの耐熱容器を使い、バターは3〜4個に切って水と一緒に入れて、小麦粉小さじ1をふり入れて加熱すると飛び散り 
をふせぐことができます。 

♦バターを大きなかたまりのまま加熱すると飛び散ります。 



シュークリーム 


でふっくら焼き上げ、 

大きさや形をかえて、色々な味が楽しめます。 


使用 キー 


© 


20シュ- 


(予熱あり） 


加熱方法 


予熱約20分 

スチーム 
才ーフノ 


付属品 


中段 




[ 




加熱時間の目安 


約29分 


© ⑮⑮ 

⑬⑬⑬ 

⑬⑮㉝ 

⑮⑮⑮ 


シユ I クリ I ム 



ノナソ ユー 

I 仕上がり調節 I §11 

加熱時間の目安 約25分 

作りかた 

シュークリームを参照して生地を作 
り、黒皿に直径 1.5 cm の山を絞ります。 
R チーム1120シュ ー1 仕上がり調節國 
で焼きます。 

熱いうちにアルミホイルからはずし、 
直柽 3 mm の□金をつけた絞り出し袋 
に カスター ドクリームを入れ、プチ 
シューの横から刺してクリームを絞 
り出して詰めます。 


リングシュー 

I 仕上がり調節 1^1] 

加熱時間の目安 約27分 

作りかた 

シュークリームを参照して生地を作 
り、黒皿に直径 5 cm くらいのリング 
状に7個絞ります。 

|スチーム 仕上がり調節 
で焼きます。 

熱いラちにアルミホイルからはずし、 
上半分を切り、カスタードクリームと 
ホイップクリームを詰めます。 


.ー クリームのコツ 


争バターと水は充分に沸とうさせる 

沸とうが足りないと焼き色が濃く、ふくらみが悪くなります。 

癱卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地が冷めてくると卵の入る量が少なくなり、上手に焼き上がりません。 

癱加える卵の量は 

少なすぎると、形が小さく、焼き色も濃くなります。逆に多いとふくらまず、平べつ 
たい仕上がりになります。 

♦生地に霧を吹く 

予熱が終了するまでの間に、生地の表面の乾燥をふせぐために、霧を吹いておきます。 

春卵を混ぜるとき 

八ンドミキサーの低速を使ラと生地が簡単に作れます。 


秦 はチーム 1 P 0 シュー I では2段調理はできません 
癱2段で焼くときは手動調理で 

•材料は2倍にして生地を作ります。 

* 作りかた②の加熱時間は4〜5分、作りかた③は約1分30秒にします。 


g チーム II オーブン] (1 度押し/2段) I 予熱有 |[210° C ] で予熱をしてから、 中段と下段に 入 


れ [36 〜40分|焼きます。 


八°リブレスト 


加熱時間の目安 約29分 

作りかた 

シュークリームを参照して生地を作 
り、黒皿に直柽 20 cm のリング状に絞 
り出し h チーム1120 シュー 1 で焼きま 
す。ホイップクリームや好みのフルー 
ツで飾ります。 


プチシューサラダ 

I 仕上がり調節|令令弱1 

加熱時間の目安 約27分 

作りかた 

シュークリームを参照して生地を作 
り、黒皿に直柽2〜2.5 cm の山を絞り 
出し I スチーム112〇シュ_| 仕上がり調 
gfl l やや弱1 で焼きます。充分冷まして 
から、切れ目を入れ、ポテトサラダ、 
カッテージチーズ、ツナ、野菜など好 
みのものを詰めます。 



カスター ドク リーム 


使用 キー 




加熱方法 


700 W 
6〜8分 


付属品 




材料(シュークリーム12個分） 

牛乳 . カップ2 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

コーンスターチ . 大さじ2 

砂糖 .80 g 

卵黄(ときほぐす） . 3個分 

ノ X 夕一 .40 g 

バニラエツセンス . 少々 


㊇ 


⑬ 


作りかた 

& 深めの容器に®を合わせて入れ、 
牛乳を少しづつ加えながら泡立て器 
でかき混ぜます。 

@①に卵黄を少しずつ加えてよく混 
ぜ { Uy ^/ oo ^ ^8^途中よくかき 
混ぜながら加熱します。手早く®を 
加えて混ぜ、冷まします。 

〔ひと < ちメモ〕 

■加熱直後はやわらかめでも、冷めると 
固さがでてきます。 


お菓子 


シユ I クリ I ム 
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フランスパン 

バタール.クーペ•ェピ • 
ベーコンェピ•シャンピニオン 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

© 

121フランスパン 

(予熱あり) 

予熱約20分 

スチーム 

オーブン 

中段 

1 テ云エ 



加熱時間の目安約30分 


材料(バタール1本、クーべ2個） 

小麦粉（強力粉） . 330 g 

小麦粉（薄力粉） .80 g 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ3強(約 8 g ) 

iU .8 g 

砂糖 .5 g 

レモン汁 . 小さじ1強 (6 mL ) 

ぬるま湯(約 30° C ) ……220〜 260 mL 
(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで■水を 
入れます。 

❷ バター□ール [- » p . 9 4 丨 作りかた 

②〜④の要領で生地を作り、バター 
を薄くぬったボウルに入れます。黒 
皿にのせて 下段に 入れて 厂オーブン I 
(4 度押し/予熱なし、1段) |スチーム発酵| 
[35^1 [30^605?|発酵させます。 

© 生地が2倍くらいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
てみ r 指の穴がそのまま残れば発酵 
は充分です。 

❹ポウルをふせて生地を取り出し、 
スケッパー（または包丁）でバタール 
(約 390 g )、 クーぺ(約 140 g を2個）(こ 
切り分けます。 


チー#) +(^— ブ乂) だから 

本格フランスパンに挑戦。パリツとした皮の焼き上がりは、 
スチームならではの食感です。 



❺切り分けた生地を軽くガス抜きし 
ながら表面がなめらかになるように 
丸め、固く絞ったぬれぶきんかラッ 
プをかけて1〇〜20分間生地を休ませ 
ます。（ベンチタイム） 

©バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒状にのばします。ベンチタイムの 
とさ、下になっていた方を上にして、 
めん棒で 30 cm のだ円形にのばします。 
@ タテ34ずつ 
内側に折り込み、 

それを右手の手 
のひらで押さえ 
込むよラにタテ 
2つ折りにして 
合わせ目をしっ 
かりとじたら、 

黒皿の対角線の 
長さに細長くの 
ばします。 

© クーペの生地は直柽 15 cm の円形 
にのばします。生地の向こラ側％を残 
して手前から折りたたみます。残っ 
T こ'/ 3 の生地を上にかぶるように折り 
たたみ、合わせ目をとじます。 

© 両端をとがらせるように手のひら 
で転がしてなまこのような形に整え 
ます。 


❿ 薄くバターをぬった黒皿に⑦〜⑨ 
の成形した生地をとじ□を下にして 
のせ、 下段に 入れ度押し/ 
予熱なし、1段） |スチーム発酵 
"20^ 発酵させます。 

❿⑩を加熱室から取り出し、 
H 21 フランスパン| にしてスター 
卜し、予熱をします。 

❿予熱している間生地に固く絞った 
ふきんかラップをかけて室温で発酵 
させます。（約20分)予熱終了の直前に 
生地にかみそりまたは包丁でクープ 
(切り目)を入れます。バタールは3〜 
4本、クーペは1本入れます。 

※クープ（切 

り目）はかみ A 
そりまたは3 f 
丁の刃を 45 

地をそぐょぅ 
に入れます。 

© 予熱終了音が鳴ったら 中段に 入れ 
r 焼きます。 

< D 焼き上がったら、焼網などの上に 
移して室温であら熱がとれるまで放 
置します。 
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ベーコンエピ 

材料•作りかた 

〇フランスパンの作りかた①〜③を 
参照して作った生地を2等分して丸 
め、作りかた⑤を参照して休ませます。 
@作りかた⑥を参照して 35 cm のだ 
円形にのばし、表面にすりおろした 
にんにく、こしょう(各適量)をふった 
らベーコンをタテに2枚ずつ並べ、 
端から巻いて合わせ目をとじます。 

❸バターを薄くぬった黒皿にとじ目 
を下にして横に2本並べ、作りかた⑩ 
を参照して二次発酵させ、取り出し 
ます。 

@③を加熱室から取り出し チーム 
ンス_ にしてスタートし、 

予熱をします。 

予熱終了直前に f K 

キッチンばさみ/ 

で切り目を入れ、 どノ 

それぞれ左右に 
ふり分けます。 

© 予熱が終わったら 中段に 入れて焼 
きます。 

(ェピは、ベーコンや調味料を入れな 
いで作ります。） 

シャンピニオン 

材料 • 作りかた 

〇フランスパンの作りかた①〜③を 
参照して生地を作り、 9個に分割し 
てつぎのよラに形を作ります。 

@1個分の生地から％くらいを切り 
とり、それぞれを丸め直します。 

© 小さい生地をめん棒で直柽4〜5 
cm にのばして片面に強力粉(分量外) 
をふり、大きい生地の上に粉をふっ 
た面を下にしてのせたら、小さい著 
の頭で押して 
上の生地を中 
にくいこませ 
ます。 

❹フランスパンの作りかた⑩〜⑬を 
参照して焼きます。（切り目は入れな 
い。 ) 




イギリスパン(山形バン) 


使用 キー 


オーブン 


(2 段） 
(予熱あり) 


加熱方法 付属品 


予熱約20分 
_ 220 °C 

24〜32分 



※強火にするため (2 段設定)で焼きます。 


材料 （19 xl 0 x 8.5 cm の金属製パウンド型1個分) 

小麦粉(強力粉） . 220g 

砂糖 . 小さじ4(約 12g) 

塭 . 小さじ;4弱(約 2.5g) 

ドライイースト . 小さじ2(約 5g) 

ぬるま湯 . 130〜 150mL 

バター .(10g) 

( 2個で焼くときは材料を2倍にする。） 
(1mL=1cc) 


奥 奥 



作りかた 

❹ バター□—ル [^ P .94 |作りかた 

①〜⑥の要領で生地を作ります。 

©ガス抜きし、スケッパーで3等分 
して丸め、固く絞ったふきんかラップ _ 
をかけて約20分休ませます。（ベンチ 
タイム） ..〇 

© タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長方形に 
のばしてタテの方から巻き、巻き終り 
を下にして■両端をげんこつで軽くたた 
き、形をととのえます。 

© バター（分量外）をぬった型に並べ 
黒皿にのせて 下段に 入れ ぼ (4 
度押し/予熱なし、1段) 屏-厕圃 
同}〜80分| 発酵させます。 

❺④を取り出して テー ブル プレー ト 
を取りはずし、 防-ブン 1 (1 度押し/2段） 

_有11220。。1 にして、焼き時間_ 

:32却 セットし、スタートします。 

❽予熱終了音が鳴ったら⑤を 下段に 
入れて焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から1〜 

2 cm 出るくらいまで発酵させます。 

• 発酵の途中で生地が乾燥しているとき 
は、スチームシヨットで水分を補ってく 
ださい。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 

せて、さらに焼きます。 93 


















































































































手前 


手前 


® 中段と下段に 入れ I オーブ 2 (3 度押 
し/予熱なし、2段) |スチーム発 i 司 
[25-355?] 生地が2〜 2. 5倍になるま 
で発酵し、表面につやだし用卵を薄く、 
ていねいにぬります。 

© テーブルプレートを取りはずし、 

| 才-ブン | (1 度押し/2段) I 予熱有 1 [ T 80° C | 
にして、焼き時間 ^^^ セツト 
し、 スター トします。 

® 予熱終了音が鳴ったら⑬を 中段と 
下段に 入れて焼きます。 


/ I 段のときは I 才-ブン 1 (2 度押し/1 ' 
段)_画にして、予熱をしてか 
、ら 中段に 入れ13〜17分焼く 

〔ひとくちメモ〕 

• 作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡单に作 
れます。この場合、ぬるま湯は20〜 
25° C まで冷まして使います。 

• 作りかた⑤と⑬の生地の発酵途中で、 
表面が乾いているときは、スチームシヨ 
ットで水分を補ってください。 


♦牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から出したての冷たいものを使 
うと、ふくらみが悪くなります。 

秦こね上げた生地の温度 
25〜 27° C が最適です。夏場のように室 
温が高いときは、多少低めにします。 
♦発酵の仕上がり具合は 
イーストの種類や室温、季節によって 
多少違います。発酵不足のときは、様子 
を見ながら時間を追加してください。 
♦ベンチタイムや予熱中に生地が 
乾燥しないように 
生地の表面が乾燥するとふくらみが悪 
くなります。大きなポリ袋に入れたり、 
まわりに霧を吹いて湿り気をあたえま 
す。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちぎったり、 
形が悪くてやり直したりすると、生地 
がいたんでふくらみが悪くなります。 
♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 
なでるようにして表面にぬります。た 
っぶりぬると黒皿に流れ落ち、パンの 
底がこげてしまいます。 

♦発酵しすぎたパン生地は 
きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにするとよいでしよう。 

♦発酵温度を調節して 

発酵温度は3段階に設定できます。 

蟊の 4 ^ 5 S ) 節、分量などにょ 
つて、使い分けます。基本の発酵 
温度は 40° C です。 



パ 

ン 


バターロール 

(□ールパン） 


使用 キー 


(1 段/2段） 
(予熱あり） 


加熱方法 


予熱約10分 
180 °C 
21〜25分 


付属品 


中 •下段 


材料 (24 個分） 

小麦粉 (強力粉） . 480 g 

砂糖 . 大さじ5% (約 50 g ) 


@ 


塩 


小さじ1(約 6 g ) 
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ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ3(約 7 g ) 

" ぬるま湯(約 40° C ) ……60〜 80 mL 

❹卵(ときほぐす) . 大1個 

_牛乳(室温にもどす）_180〜200 mL 

バター(室温にもどす) .70 g 

〈つやだし用卵〉 

m . 沿固 

土显 . 小。. 

(1 段で焼くときは材料を;4量にする。） 
(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

© ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、❹を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにします。 

❸ 生地が'ベトつかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるまでよくこねます。 


© 台にたたき 
つけてのばした 
り、半分に折つ 
r 押したりしな 
がら約15分こ 
ね、生地を丸め 
ます。 


❺ バター（分量外）を薄くぬったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせて 下段に 入れ 
I オーブン 1 (3 度押し/予熱なし、2段）医 
デ-ム秀顧^^150〜60分| 発酵させま 
す。 



m 生地が2〜 2. 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺して 
みて、指の穴が 
そのまま残れ 
ば発酵は充分 
です。 


@ボウルをふせて生地を取り出し、手 
で軽く押して 
中のガスを抜 
きます。 




❽ 生地をスケッパー（または包丁）で 
24個 （ 1個約 38 g ) に切り分けます。 
手でちぎると生地がいたんでふくらみ 
が悪くなります。| 



❾生地のひとつひとつを手のひらか、 
のし台で表面 
がなめらかに 
なるよラに丸 
めます。 

❿丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞ったぬれぶきんをかけて生地の温 
度が下がらないようにして約20分休 
ませます。（ベンチタイム） 

® 生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしな 

し、さらにめん 
棒で細長い三角 
形にのばしま 
す。 

© 三角形の底辺からクルクルと巻き、 
バター(分量外） 

を薄くぬった j 
黒皿に巻き終 
りを下にし 
並べます。 




奥 


0n0 

0n0 

0^0 

0 n 0 


奥 


0U0 

0n0 

0 n0 

0 00 


Qs チー ( レンジ）の発酵でパン生地作り 

加熱室をスチームで包み込んで、生地はソフトな電波（高周波) 
を直接あてて加熱するので発酵時間が短縮され、手軽にパン作り 
が楽しめます。 



かんたんパン 

(シンプルパン） 


使用キー 

加熱方法 

付属品 

© 

スチーム 
才ーフン 

中段 


122かんたんパン| 

r [テ'^ 3\ 


※ ルンジ T スチーム発酵 のときはテーブルプ 
レー トに置く 


加熱時間の目安約31分 


材料 (8 個分） 



叫\麦粉 (強力粉) 

.150 g 


砂糖 . 

•…大さじ1(約 9 g ) 


. ±§ . 

小さじ;4(約 1.6 g ) 

ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のちの） 



小さじ1(約 2.5 g ) 

水. 


. 90 〜 100 ml _ 

バター . 

_■ 大さじ1(約 13 g ) 


(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れます。 

⑩ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
r 混ぜ合わせます。 


© バターを容器に入れ I レンジ1500 W ] 
[¢30秒」加熱して溶かし、水を加えます。 


❹③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分をよ 
く混ぜ合わせます。 

© 10分間充分に 
こねます。この時、 

ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 


会 


きます。 


® ⑤の生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 
テーブルプレートの 
中央にのせ |レンジ| W 

瓦-ム画旧〜湖 , 

一次発酵させます。 

❼のし台に少し打ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り出します。 

❽生地を軽く押して中のガスを抜き、 
スケツパーま 
たは包丁で8個 
(1 個約 33 g ) に 
切り分けます。 



© 生地を手のひらで丸めてオーブンシ 
—卜を敷いたテー 
ブルプレートの中 
央に寄せて（写真 
参照)並べます。 

❿ I レンジ I スチ-ム 
031翅二次発酵 
させます。 



❿発酵が終わったら、生地をのせた 
オーブンシートの両端を引いてすべらせ 
ながら黒皿に移し、 中段に 入れ _-ム 1 
吸かんたんパン1 で焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• 作りかた⑤のこねあげた生地に黒ごま 
(20 g ) を加えて t サミ パンに。 

レーズン (30 g ) を加えると レー ズンパン 
が作れます。 


かんたんパンの コツ 


癱1回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 

籲使えるポリ袋は 

25 x 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適しています 
が、透明なポリ袋でもよいでしょう。 
穴のあいていないことを確認してから 
使いましょラ。 

♦こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が出 
て、 ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です。 


籲発酵の仕上がり目安は 

室温やイーストの種類によって多少違 
ってきます。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 


一次発酵 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになるの 
が目安です。 



_、欠発西老 

⑩発酵の時間は様子をみて加減 


季節や室温、テーブルプレートの冷え 
具合によって違います。一次発酵は8 
〜14分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す。 



ふくら W 小さい 

ふくらみが大きい 

二次発酵 

12〜20分 

6〜8分 


♦生地が乾燥しないように 

分割や成形のときは固く絞ったぬれぶ 
きんをかけたり、ポリ袋に入れておき 
ます。 

參生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくすよラに丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じます。 

癱パンの表面につやを出したいときは 

焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄くぬります。 

參焼きが足りなかったときは 

032 (4 度押し/予熱なし、1段) m で 
様子を見ながら焼きます。 
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かんたんパン生地を使って 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

© 

スチーム 
才ーフン 

中段 


122 かんたんパン| 

Jl ^ m 


※ [^ M スチーム 発酵 I のときは テー ブルプ 
レー トに置く 


加熱時間の目安約31分 



グラ八ムパン 



材料 （1 個分) 


@ 


小麦粉(強力粉） .120 g 

全粒粉(あらびき) .30 g 

砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

塩 . 小さじ:^(約 1.6 g ) 


ドライイースト (顆粒状で予備発酵不要のもの) 


小さじ1(約 2_5 g ) 


水 . 90〜100 mL 

バター . 大さじ1(約 13 g ) 


(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

❹かんたんパン 作りかた 1 + P .95]® 

〜⑦を参照して生地を作り、一次発酵、 
ガス抜きをしながらひとつに丸めます。 

© 丸めた生地を惰円形にのばし、 
フランスパンの作りかた [- » P .92 l 
⑦を参照して、タテ％を内側に折り 
込み、残った％を手前から折りたた 
み、合わせ目をしっかり閉じます。 


@オーブン シー トを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き |レンジ|ズ 
尹こム発酵118〜 二次発酵させま 

す。 

❹③の生地に霧をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかけます。 


❺生地の中心に包 
丁かかみそりで切 
り目を1本入れます。 
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@かんたんパン 作りかた [•+ P .95) 

⑪〜⑬を参照して焼き上げます。 



油で揚げない 


カレー パン 


材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料•作りかた 1->P.95|) … • 1 回分 
市販のレトルトカレ—••…1袋(約 200 g ) 

玉ねぎ(みじん切り） . ％個 

1小麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ1 

強で作る） . . . 適里 

(作りかたは l->P.69]) 

小麦粉(薄力粉） . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 

作りかた 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
® を加え、よく混ぜ合わせ|レンジ1200 W | 
|7〜10分|途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分しておきます。 
©かんたんパン 作りかた ド P.95] 
①〜⑧を参照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分け、 
生地を丸めます。 

©構円形にのばし①の具を包み、閉 
じ□をしっかり止めます。 

©③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷いたテー 
ブルプレートに並べ I レンジ i スチーム 発酵 j 
[8 〜12分|二次発酵させます。 


- 

ふ 一 y 


m かんたんパン 作りかた⑪を参照し 
r 焼きます。 



かんたん あんパン 


材料 (8 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料 • 作り かた!^ P .95]) …"1回分 


つぶあん . 200 g 

桜の花の塩漬け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

m . 別固 

塩 . 小さじ;^ 


作りかた 

0つぶあんは t ンシ 1500 wl[T 分 30 
秒〜2分! 途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分して丸めておきま 
す 。 

© 桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩抜きをし、水気をきって 
おきます。 

❸ かんたんパン 作りかた (- » P .95] 

①〜⑧を參照して一次発酵、ガス抜 
きをし、8個 （1 個約 33 g ) に切り分 
け、生地を丸めます。 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、オーブンシートを 
敷いた テーブル プレートに並べます。 
t ンジ了 スチーム 発酵 1画〜12分1 二次発 
酵させます。 

❺生地の表面を軽く押して平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、ていね 
いにぬります。半分は中心を指でお 
してへソをつけ、上に桜の花をのせ 
ます。残り半分にはけしの実を散ら 
します。 

©かんたんパン 作りかた P .95 1 
⑪を参照して焼きます。 

〔ひと < ちメモ〕 

• つぶあんをうぐいす豆やクリームに替 
えてうぐいすあんパンやクリームパンが 
作れます。 





チョコチップめろんパン 


材料 （1 個分） 

かんたんパンの生地 

(材料 • 作りかた [- > P .95] ) • 1回分 


クッキー生地 

' 小麦粉(薄力粉） .110 g 

バター(室温にもどす) .50 g 

_砂糖 .40 g 

卵(ときほぐす） . )4 m 

. バニラエッセンス . 少々 

チ3□チップ .20 g 

ク'ラニュー糖 . 適量 


(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇型抜きクッキー 作りかた 1 + P .88] 

①〜②を参照して生地を作ります。 

© 型抜きクッキー 作りかた③で小麦 
粉を加えてひとまとめにしたら、チ 
ヨコチップを加えて混ぜ、ラップで 
包み、冷蔵室で休ませておきます。 


© かんたんパン 作りかた [-» P .95] 

②〜⑤を參照して生地を作り、給水夕 
ンクに水を入れない 
で一次発酵させま 
す。 （ 「給水」表示が 
出ますが、そのまま 
発酵させます。） 

❹生地を発酵させている間に②のクッ 
キー生地をラップの間にはさみ、中央 
部分が厚めになるよラに、直柽約 
20 cm にのばして片面にグラニュー糖 
をまぶし、手で押さえて生地に密着さ 
せます。 

© ③のパン生地を袋 
から取り出し、ガス 
抜きしながらひとつ 
にまとめます。 


© ⑤のパン生地に④ 

のクッキー生地をグ 
ラニュー糖の面を上 
にしてかぶせ、底を 
写真のよろに折り込 
みます。 

@才ーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き| レンジ|スチ 
—ム発酵 II 8〜12% 二次発酵させます。 

( 「給水」表示が出ますが、そのまま 
発酵させます。） 

❽カードまたはパ 
レットナイフで生地 
を押さえ付けるよラ 
にして、すじをつけ 
ます。 

© かんたんパン 作りかた⑪を参照し 
r 焼き上げます。 （ 「給水」表示が出ま 
すが、そのまま発酵させます。） 

〔ひと < ちメモ〕 

•めろんノ\°ンのすじにそって、パン切り 
ナイフで小分けに切ると食べやすいでし 
ょラ。 

•焼ぎ色を付けたくない場合には、残り 
時間約5分くらいで表面に、 12 cm 角に 
切ったアルミホイルをかぶせるとよいで 
しょろ。 

• 給水タンクに水を入れてスチームを発 
生させると生地がダレてしまいます。 






C レンジ ；）で作る 

蒸しまん じゆう 



かんたん 肉まん 



材料 (6 個分） 

かんたんパンの生地 
(材料 • 作りかた 「-» P.95] •…… 1 回 分 
冷凍シューマイ（室温にもどし、3〜4つに切る） 
. 6イ固 

作りかた 

© かんたんパン 作りかた 1 ■» P.95 ) 

①〜⑧を参照して生地を作り、一次 
発酵、ガス抜きをし、6個 （1 個約 
45 g ) に切り分けて丸める。 

❿生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

© 深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ゆるくラップをする。 

@テー ブル プレー トの中央に置き 
I レンジ1200 W | |5〜6分| 加熱します。 
加熱後はすぐにラップをはずし、残 
りも同様に加熱する。 

〔ひとくちメモ〕 

• まんじゆうの閉じ□はしっかり止めます。 

• シュー マイを冷凍のミートボールなどに 
かえてもよいでしょラ。 













































































































































—ブ $+ スチー p 

健康素材のミ ックスでノンシュガーだかちナチュラルでヘルシー。 
仕上がりは色あ ざやかでフルーティー、フレッ シュ感があふれています。 
まず身近な果物でチャレンジ! 


使用 キー 

加熱方法 

付属品 

|41]ンフィチユ■ル| 

レンジ 
オーブン 
ナノ スチーム 


調 

UU _ テマェ 』 



加熱時間の目安約30分 



いちごの 

マイ • コンフイチュール 


キウイの 

マイ • コンフイチュール 


材料(標準量） 

いちご . 約 150 g 

赤ピーマン(細切り） . 約 50 g 

パイナップル（細切り） . 約 100 g 

市販の100%果汁 


必丨パイナップルジュース•.…約100 mL 

^リンゴジュース . 約100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

(1 mL =1 cc ) 



作りかた 

❹給水タンクに満水ラインまで■水を 
入れます。 

©いちごは洗ってへ夕を取り、赤ピ 
-マン、パイナップルは2〜 3 cm 長さ 
の細切りにします。 


❽ 大きくて深めの耐熱容器に②を入 
れ、©とレモン汁を加えます。 



❺ 加熱が終わったら、乾いたふきんを 
使い、取り出します。 


©あら熱がとれてからおおいをして 
冷蔵室で冷やし、密封できる容器な 
どに移しかえます。 

( — A >王思 -^ 

加熱直後の取り出しは、素手 
で触れない。 

(やけどの危険） 

ドア、キャビネット、加熱室やその周辺 
は非常に熱くなっています。やけどに注 
意してください。 

少量の食品を加熱しない。 

少量(標準量の％以下)で加熱すると食品 
,がこげることがあります。 , 


材料(標準量） 

キウイ（粗くつぶす） . 約 200 g 

パイナップル（細切り） . 約 70 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 30 g 

市販の100%果汁 

「果汁 入り野菜ジュース……約 150 mL 

© パイナップルジュース . 約 50 mL 

レ4ン汁 . ％個分(大さじ2強） 

ピンクぺッパ-(ホ-ル)など好みのスパイス••••適量 
(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

ピンクペッパーを除いた材料を合わ 
せ、いちごのマイ • コンフィチュール 
を参照して作ります。加熱後にピンク 
ペッパーなど好みのスパイスを加え 
ます。 


ブルーべリーの 

マイ • コンフイチュール 


オレンジの 

マイ • コンフイチュール 


ココナッツミルクの 

マイ • コンフイチュール 


材料(標準量） 

フ''ルーベリー . 約 150 g 

パイナップル（細切り） . 約 100 g 

赤ピーマン（細切り） . 約 50 g 

市販の100%果汁 


必 f パイナップルジュース…•…約 100 mL 

グレープジュース . 約 100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

(1 mL =1 cc ) 


材料(標準量） 

オレンジ(皮をむき、袋から出したもの）…約 200 g 


りんご（細切り） . 約 50 g 

黄ピーマン（細切り） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

…[りんごジュース . 約100 mL 


パイナップルジュース•……約 100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

しようがのみじん切り . 1かけ分 

(1 mL =1 cc ) 


材料(標準量） 

桃または白桃缶詰 . 約 150 g 

洋なしまたは洋なし缶詰……約 100 g 

ココナッツミルク(缶詰） . 約 50 g 

市販の100%果汁 

必 f りんごジュース . 約 lOOmL 

パイナップルジュース…•…約 100 mL 

レモン汁 . ％個分(大さじ2強） 

グリーンペッパー(ホール） . 適量 

(1 mL =1 cc ) 


作りかた 

いちごのマイ • コンフイチユールを 
参照して作ります。 


作りかた 

しようがのみじん切りを除いた材料 
を合わせ、いちごのマイ • コンフィ 
チュールを參照して作ります。加熱 
後、冷ましてからしようがのみじん 
切りを加えます。 


作りかた 

グリーンペッパーを除 いた 材料を合 
わせ、いちごのマイ • コンフイチユ 
ールを参照して作ります。加熱後に 
グリーンペッパーを加えます。 


マイ • コンフィチュール作りのコツとポイン 


争1度に作れる分量は 

表示の分量の 0.8 〜 1.3 量です。（これ以 
外の分量はできません） 

_容器は 

直径20〜 23 cm 、 底柽約 10 cm 、 深さ6 
〜 8 cm の広□の耐熱性容器が適してい 
ます。 



※容器の大きさを比較するためにレモンを置い 
ています。 



※容器の重さが800 g 以上のものを使 
うときは、果汁をふやして （20 〜 
30 mL ) 加熱して■ください。 


_容器の大きさの目安は 

材料を入れて容器の半分以下になって 
いることを確認してから使ってくださ 
い 0 


春使う果実は 

いちご、ブルーベリー、オレンジ、バ 
ナナ、パイナップルなどジャム作りに 
向いている果実なら何でも使えます。 
砂糖を使わないで作るので、糖度の高 
い熟した果実が適しています。 

•里予到士 

赤ピーマン、黄ピーマン、トマト、かぼ 
ちゃ、にんじんなど色あざやかなものが 
向いています。かぼちゃやにんじんなど 
は前もって加熱したものを使ラとよいで 
しよラ。 

⑩果物や野菜の割合は 

果物と野菜を合わせて約300 g にしま 
す。割合は、果物類が200〜250 g 、 
野菜やノ V —ブなどを合わせて100〜150 
g が目安です。 

參砂糖のかわりに100%果汁を使う 

りんごジュースやパイナップルジュース 
など、糖度の高い果汁が適しています。 

_ラップやふたはしないで 

煮つめるのでラップやふたはしません。 

♦加熱直後の取り出しは 

けノスチーム I や闭ーブン 1で加熱します。 
加熱直後は容器や加熱室、その周辺、テ 
—ブルプレートが非常に熱くなっていま 
す。やけどに注意し、厚めの乾いたふき 
んを使って取り出します。 


♦加熱直後は 

卜□ミが少なく、ゆるめですが、冷める 
と卜□ミと甘さが增してきます。 

♦加熱が足りなかったときは 

I レンジ1500 WI で様子をみながら加熱します。 

♦甘く作りたいときは 

材料に八チミツ（大さじ1〜 2) を加 
えて加熱します。この場合果汁は 
230 mU こふやしてください。 

加熱後に甘さを加えたいときは、八 
チミツ（大さじ1〜 2) を加えます。 

♦仕上がる分量は 

約 200 g くらいで、食べきりサイズ 
の分量です。 

籲賞味期限は 

砂糖を使っていないので、日持ちしま 
せん。1〜2週間で食べきってくださ 
い 。 

•コンフィチュールの使いかたは 

パンにぬったり、ヨーグルトに添えるな 
ど、従来の使いかたに加えて、調味料や 
ソースとして使います。 





























































































ヨーグルト 



® 上がり調節や弱 


材料 (4 人分） 

牛乳(脂肪分3.0%以上のもの） •_ 500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ）••…50〜 100 g 
(1 mL =1 cc ) 

作りかた 

〇 給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
ます。 

❷ 使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かして■おきます。 
❸容器に牛乳を入れてふたをして[[7 
ンジ1700 W ||5 〜7分|加熱し、約 80 °C く 
らいまであたためます。 

❹ 人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
ーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜま 
す。 

© ふたをし r l レンジ I スチーム発酵1 
仕上がり調節 「やや弱 II 約90分| 発酵さ 
せます。 

@終了音が鳴ったら再び 旧ンシ 1スチ 
—ム発酵 I 仕上がり調節 
90分 、牛乳が好みのかたさに固まる 
まで発酵させます。 

©加熱が終ったら、あら熱をとり、 
冷蔵室で冷やします。 


〔ひとくちメモ〕 

•お好みでジャムや果物を加えたり、カレ 
—やタンドリーチキンなどに加えてもよ 
いでしよう。 

>1^ P .98, 991 の手作りマイ_コンフイ 
1〇〇チュールを添えてもよいでしよう。 


• 1回の分量は 

U— TT7I / V 1=1 /_L I— r\ r\ I ― ， ― r~ r\ r\ 睡 

Si 

liiiK 


牛乳の分量は 500 mL です。 500 mL 以外 
の分量では、加熱時間や発酵時間の調節 
が必要です。 


_容器はふたつきの耐熱性のものを 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔なものを使います。 

♦使用する牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%以上のも 
のを使います。低脂肪乳を使ラと水っ 
ぼくなってしまいます。高温殺菌 (120 
〜 140° C 表示)した牛乳でも、 80° C ぐら 
いにあたためてから使って■ください。 
乳酸菌は 60° C 以上になると死んでしま 
います。ヨーグルトを加えるときの牛 
乳の温度に注意してください。 

籲種菌(スターター)は 
•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーク ' J レト(無脂肪固形分 9. 5%、乳脂 
肪分3.0%のもの)を使います。 

•無脂肪固形分や乳脂肪分の違ラも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多いほど作りやすく 
なります。 

•手作りのヨーク'ルトは種菌(スター 
ター)として使わないでください。 

_でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらできあがりです。 
手早くあら熱をとり、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが增します。 

♦保存方法、保存期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3日の間に食 
べきつてください。 


お菓子やパン作りに 

とかし八夕一 


バター (40 g ) を耐熱容器に入れ r レンシ t 
200 W || 2〜3分|加熱します。 

I -ースト用のぬりバターにするときは 
p ^ ioo 爾 〜■ 加熱してやわら 
かくします。 

ケーキやアイスクリームに 

とかしチヨコレート 



チョコレート (50 g ) を細かく砕いて 
耐熱容器に入れ、途中かき混ぜながら 
IU > vI 200 WJ ^4^] 加熱します。 


•バターやチョコレートは 卩ンシ 1700 W | や 
旧ン で加熱すると、飛び散った 
り、こげたりすることがあります。 


あんみつなどのミツに 

黒砂糖 


^9^ 


黒砂糖 (90 g ) と水（カップ％)を容器 
に入れ ^^り 加熱しま 
す。熱いうちにスプーンなどでかた 
まりをくずし、裏ごしします。 


砂糖のかわりに 

はちみつ • 水あめ 




固まったはちみつ大さじ1 (22 g ) を容 
器に入れ、 L レンジ L 200 W 」 L 約30秒 I 
加熱してとかします。小びんの場合 
はふたをとり、びんごと加熱しても 
よいでしょう。 


レンジの便利な使いかた 


豆腐の水きり 

下ごしらえの豆腐の水きりがレンジ 
ならアツという間。一丁（約 300 g ) を 
皿にのせ、おおいをしないで I レンシ'下 
755^1^2分 I 加熱し、ふきんなどで 
水気をふき取ります。 

* 加熱しすぎると"ス"が入るので、 
加熱時間はひかえめに。 


干ししいたけのもどし 

干ししいたけを急いでもどしたいと 
き、水でもどすより早くてとても便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れて小皿かラップで落としぶたを 
し I レンジ I 700 WH 50秒〜1分30秒| 加熱 
します。 



ー クルト 


乏チ ー ム )+( レン 5?) で避 


健康食のヨーグルトは、おなかの調子をよく 
する活性菌がいっぱい。食べきりサイズの手 
作りヨーグルトはいつも新鮮です。 


湯せん 


湯せん 便利な使いかた 
ヨ I グルト 


日立家電品についてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 

修理などアフターサービスに関するご相談は 
TEL 0120-3121-68 

FAX 0120-3121-87 

(受付時間)365日/9:00〜19:00 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
TEL 0120-3121-1 1 

FAX 0120-3121-34 

(受付時間)9:00〜 17:30( 月〜土)、9:00〜 17:00( 日•祝日） 
年末年始は休ませていただきます。 

携帯電話， PHS からもご利用できます。 


• お客様が弊社にお電話でご連絡いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただ 
くことがあります。 

• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

• 出張修理のご依頼をいただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあり 

ます。 -06 A - 101 


保証と アフターサービス (必ずお読みください) 

★本体内部には高圧配線がしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添） 


保証書は、必ず「お買い上げ日 • 販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容を 
よくお読みの後、大切に保存してください。 

籲保証期間は、お買い上げの日から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


補修用性能部品の保有期間 


当社はこの過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために 
必要な部品です。 


ご転居されるときは 


ご転居によりお買い上げの販売店のアフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もって販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい 
ただぎます。 

籲この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50 Hz • 60 Hz どちらの地域でもご使用になれます。 
(部品交換の必要はありません。） 

籲ご転居されたり、移動したりした場合には、必ず販 
売店または電気工事店に依頼して、アースの取り付 
け直しを行ってからご使用ください。 [> P .7 I 


修理を依頼されるときは 1出張修 S | 



ご不明な点や修理に関するご相談は 

P .47 〜 491 に従って調べていただき、なお異常のあると 

修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの 


販売店または、「ご相談窓口」（下記）にお問い合わせくだ 
さい 0 


修理料金のしくみ 


修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


技術料 

診断、部品交換、調整、修理完了時の点検など 
の作業にかかる費用です。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれます。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付 
帯する部材等を含む場合もあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
す。別途、駐車料金をしすこだく場合があります。 


(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表示) 


きは、ご使用を中止し、必ず差込プラグを抜いてから、 
お買い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


品 名 

日立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月日 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望日 



※銘板は本体右側面にあります。 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきます。 

■保証期間が過ぎているときは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていただき■ます。 

「ご相談窓口」 


保証とアフタ I サ I ビス 
r ご相談窓口」 
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[± 

様 





電 





源 

交流100V、 50HZ-60HZ 共用 

電 

子 

レ 

> 

"肖 

費 

電 

力 

1 ,450W 

i 高 

周 

波 

出 

力 

1,000 W、 700 W、 500 W、 200 W 相当、100 W 相当 

|発 

振 

周 

波 

数 

2,450 MHz 

グ 


リ 



ノレ 

消費電力1,390 W (匕ータ ー1,350W) 

才 


— 

ブ 


ン 

消費電力1,390 W (ヒーター1,350 W) 

ぐ日 

/nn 

度 

調 

節 

範 

囲 

発酵、100〜 250°C、300°C (300°C 設定は予熱のみです。） 

300 °C の運転時間は約5分です。その後は自動的に 250 °C に切り替わります。 

外 


形 

寸 


法 

幅495 x 奥行465 x 高さ 385mm 

加 

熱 

室有 

効 

寸 

法 

幅400 x 奥行322 x 高さ 240mm 

質 



量 

(重 

量） 

約 19.5kg 

消費電力量の 目安 

区 


分 



名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

60.5 kWhO 〇 

オーブン機能の年間消費電力量 

16.0 kWhOO 

年 

間待 

機時消費 

電力 


O.OkWhO 〇 

L 年 

間 

消費 

電 

力 

^3 

76.5 kWhO 〇 ノ 


※この製品は、日本国内用に設計されています。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使用できません。 

また、アフターサービスちできません。 

※高周波出力1 ,000 W は短時間高出力機能(最大3分間）です。この機能はオート調理のあたためなどの限定したメニューにのみ働きます。 
※コンセントに差込プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は「0」 W です。（表示部「0」表示時約 4 W ) 
※年間消費電力量 （ kWh / 年）は省エネ法 • 特定機器「電子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいています。 
※実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量によって変化します。 



このマークは、特定の化学物質（鉛•水銀•カドミウム•六価クロム 屮巳巳（ポリ ブ□モビ フエ ニ ル ） -PBDE ' 
(ポリ ブ□モジ フエ ニルエーテル））の含有率が基準値以下であることを示しています。 

(規定の除外項目を除く） JISC 0950 

詳しい環境情報は、当社のホー厶ページでご覧いただけます。 http :// www . hitachi - ap . co . jp / company / environment / kankyo / 


お客様メモ 

後日のために記入しておいて 購 AE 名 _ 

ください。 

サービスを依頼されるとき、 

お役に立ちます。 


電話 （ ) 一 


年月日 


愛情点検 




• 長年ご使用の過熱水蒸気オーブンレンジの点検を/ 


• 過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年です。 


ご使用の際 
このよろなこ 
とはありませ 
んか 


春電源コードや差込プラグが異常に熱くなる。 

籲スタートキーを押しても食品が加熱されない。 

拳自動的に切れないときがある0 
籲こげ臭いにおいがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）が出る。 

暑過熱水蒸気オーブンレンジにさわるとピリピリと電気を 
感じることがある。 

參その他の異常や故障がある。 


お願い 


故障や事故防止のため、コン 
セントから差込プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検 • 修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


この過熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体の右側面に表示されています。 

#日立アプライアンス株式会社 

t 105-84 10東京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 
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